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1 Einleitung 
1.1 Motivation, Gegenstand und Zielstellung 
In der Dolmetscherausbildung1 wird großer Wert auf die Herausbildung dolmetschspezifi-
scher linguistischer, kognitiver und organisatorischer Fertigkeiten gelegt. Den Studenten2 
wird u.a. beigebracht, simultan und konsekutiv zu dolmetschen, die richtigen Dolmetschstra-
tegien anzuwenden und einen Dolmetschauftrag anzunehmen, vorzubereiten, abzuwickeln 
und abzurechnen. Kurzum: Den Studenten wird das Können und Wissen vermittelt, das sie 
brauchen, um nach ihrem Studium selbstständig und erfolgreich als Dolmetscher arbeiten zu 
können. Worauf sie ihre Ausbildung allerdings nicht vorbereitet, sind die psychischen Belas-
tungen, die mit dem Dolmetschen einhergehen oder daraus erwachsen können. Dolmetschen 
gilt allgemein als sehr stressintensive Tätigkeit – selbst wenn der Dolmetscher bereits über 
langjährige Berufserfahrung verfügt. Allerdings ist davon auszugehen, dass die meisten erfah-
renen Dolmetscher im Laufe ihres Berufslebens Strategien für den Umgang mit arbeitsbe-
dingtem Stress entwickelt haben. Anders gestaltet es sich bei Dolmetschstudenten: Sie verfü-
gen häufig noch nicht über das nötige Werkzeug, um Druck und Stress beim Dolmetschen 
effizient zu begegnen. Während des zweijährigen Masterstudiums im Konferenzdolmetschen 
konnte ich mehrfach beobachten, wie Studenten, die in normalen Übungssituationen konstant 
gute Leistungen erbrachten, Tage vor der Prüfung fest davon überzeugt waren, dass sie durch-
fallen würden, weil sie nicht gut genug seien. Kommilitonen, die in der Lage waren, gute 
Konsekutivverdolmetschungen abzuliefern, bekamen zittrige Hände und weiche Knie, sobald 
sie gebeten wurden, vor der Gruppe zu dolmetschen. Stress und Angst stellen auf Dauer eine 
hohe psychische Belastung dar, die zum Gefühl konstanter Überforderung, zum Verlust der 
Freude am Dolmetschen oder sogar zu Krankheit führen kann. 
Auch Profisportler sind hohen psychischen Belastungen ausgesetzt. Im Leistungssport hat es 
sich daher etabliert, Athleten neben dem körperlichen Training auch mental „fit“ zu machen. 
Es gilt, sie auch auf der psychischen Ebene auf die bevorstehenden Herausforderungen vorzu-
bereiten, denn „gewonnen und verloren wird zwischen d  Ohren“, wie Boris Becker einmal 
in einem Interview gesagt haben soll. 
                                                     
1 Wenn im Folgenden von „Dolmetschern“ die Rede ist, wird damit Bezug auf Konferenzdolmetscher genom-
men. 
2 Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird, abgesehen von Kapitel 4.3, durchgängig die maskuline Form ver-
wendet, die selbstverständlich die feminine einschließt. 
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Derselben Auffassung ist Coughlin, wenn sie vom Dolmetscher  
a positive set of mind, allowing him to overcome difficult assignments which would have 
defeated someone linguistically as skilled but inhibited by fear and not ‘programmed’ to 
be a winner under adverse circumstances (Coughlin 1988:359 zitiert nach Kurz 
1996:149) 
fordert. Vor diesem Hintergrund schien es mir interessant, die Erkenntnisse über Anwen-
dungs- und Wirkweise von Mentalem Training aus der Sportwissenschaft auf das Dolmet-
schen zu übertragen, um herauszufinden, inwieweit sich Mentales Training für Konferenz-
dolmetscher eignet, wie es sich an ihre spezifischen B dürfnisse anpassen lässt und welcher 
Nutzen sich daraus ergibt. Besonderes Augenmerk liegt dabei auf dem Einsatz von Mentalem 
Training für den Umgang mit Stress und Angst beim Dolmetschen und zur Stärkung dol-
metschrelevanter Persönlichkeitsmerkmale. Die vorliegende Arbeit soll somit einen Beitrag 
zur besseren Nutzung bislang vielfach vernachlässigter Ressourcen leisten, denn: „Über die 
größten Leistungsreserven verfügen wir im Mentalen. Trotzdem scheint bei den meisten Men-
schen dieser Bereich am wenigsten systematisch [...] entwickelt zu sein“ (Eberspächer 
2004:34). 
1.2 Stand der Forschung 
Um nicht zu stark vorzugreifen, soll an dieser Stelle lediglich ein erster Überblick über den 
Stand der Forschung zu den Themen Stressforschung in der Dolmetschwissenschaft und Um-
gang mit Stress beim Dolmetschen gegeben werden. Detaillierte Darstellungen der einzelnen 
Studien sowie zum Stand der Forschung in den Anwendungsgebieten des Mentalen Trainings 
außerhalb der Sportwissenschaft finden sich zugunsten des logischen Aufbaus der Arbeit in 
den Kapiteln 2.5, 3.1.2, 3.1.4 und 3.2.  
Zwar sind in der Dolmetschwissenschaft bereits Studien zum Thema Stress beim Dolmet-
schen durchgeführt worden (siehe hierzu z.B. Cooper/Davies/Tung 1982; Klonowicz 1994; 
Moser-Mercer/Künzli/Korac 1998; Riccardi/Marinuzzi/Zecchin 1998; Jiménez Ivars / Pinazo 
Calatayud 2001; Kurz 2003). Jiménez Ivars / Pinazo Calatayud bemängeln jedoch, dass die 
Anzahl dieser Untersuchungen noch zu gering ist und aussagekräftige Erkenntnisse über die 
Auswirkungen von Stresserscheinungen noch ausstehen (vgl. Jiménez Ivars / Pinazo Cala-
tayud 2001:105), obwohl unter den Vertretern der Dolmetschwissenschaft Übereinstimmung 
darüber besteht, dass Stress ein immanenter Faktor des Dolmetschens ist (vgl. Jiménez Ivars / 
Pinazo Calatayud 2002:80). In der Fachliteratur finden sich zudem kaum Empfehlungen für 
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Dolmetscher zum Umgang mit Stress und Angst. Es werden lediglich vage Hinweise ge-
geben, wie z.B.:  
students should be encouraged to pay more attention to their coping strategies (inter-
preting resources, feelings of self-efficacy, sense of challenge, will to show competence, 
responsibility and maturity) and less to their feelings of fear and anxiety (Jiménez Ivars 
/ Pinazo Calatayud 2001:115). 
Über die Möglichkeiten von Anwendung und Nutzen desMentalen Trainings für Dolmet-
scher existieren meines Wissens bisher noch keinerl Veröffentlichungen. 
Die Wurzeln des Mentalen Trainings in der Sportwissenschaft reichen indes weit in die Ver-
gangenheit: Bereits Mitte des 19. Jahrhunderts wurde der sogenannte Carpenter-Effekt be-
schrieben, demzufolge „die bewusste Wahrnehmung (Vorstellung) von Bewegungen zum 
Mitvollzug der Bewegungen treibt“ (Gubelmann 1998:61). Auf dieser Erkenntnis aufbauend 
entwickelte sich das Mentale Training zunächst in de USA, wo die ersten empirischen Un-
tersuchungen auf die 1930er Jahre zurückgehen. In Europa wurde Mentalem Training ab den 
1940er Jahren im Rahmen der sowjetischen Sportpsychologie erstmalig Aufmerksamkeit ge-
schenkt; erste Studien im deutschsprachigen Raum fanden in den sechziger Jahren statt (vgl. 
Gubelmann 1998:61-63).  
Mayer/Hermann (2011:128) stellen fest, dass das Forchungsinteresse zur Wirksamkeit von 
Mentalem Training in den einzelnen Sportarten unterschiedlich stark ausgeprägt ist bzw. für 
einige Sportarten noch keine Ergebnisse vorliegen. Insgesamt wurden wissenschaftliche Un-
tersuchungen für 27 verschiedene Sportarten durchgefü rt, darunter z.B. Eiskunstlauf, Leicht-
athletik, Golf, Schwimmen, Tennis, Fußball und Turnen (vgl. ebd.:80). Der Unterschiede hin-
sichtlich ihrer Komplexität zum Trotz, lässt sich grundsätzlich festhalten, dass Mentales Trai-
ning in allen untersuchten Sportarten von Nutzen sei kann, sowohl um neue Abläufe zu er-
lernen als auch um bereits vorhandene Fertigkeiten zu festigen und zu optimieren. Des Weite-
ren wirkt sich Mentales Training nicht nur positiv auf die Leistung aus, sondern verringert 
auch Wettkampfangst und stärkt das Selbstvertrauen (vgl. ebd.:128f.). In Hinsicht auf die 
Leistungssteigerung konnten Studien zu verschiedenen Bewegungsabläufen zudem nachwei-
sen, dass Mentales Training einen stärkeren Trainingseffekt hat als kein Training, wenn auch 
einen geringeren als praktisches Üben. Der größte Leistungszuwachs ließ sich mit einer 
Kombination praktischer und mentaler Trainingsformen rzielen (vgl. ebd.:36). Dris-
kell/Copper/Moran (1994:488) fanden zudem heraus, da s der Aufgabentyp ein wichtiges 
Parameter für die Effektivität von Mentalem Training darstellt. So ist ein höherer Leistungs-
zuwachs durch Mentales Training bei Aufgaben zu beobachten, die vermehrt kognitive Ele-
mente beinhalten. 
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Heutzutage hat sich Mentales Training in der sportlichen Praxis fest als Ergänzung zum kör-
perlichen Training etabliert. Eberspächer (2007:10) schreibt in diesem Zusammenhang, „dass 
ohne systematisches Mentales Training heute nichts mehr zu gewinnen ist", denn "[b]ei den 
heutigen ausgeglichenen athletischen und technischen Voraussetzungen der Spitzenmann-
schaften hat sich mentale Fitness als ausschlaggebend s Moment herausgestellt." So haben 
beispielsweise die Athleten des deutschen Olympia- und Paralympicteams Mentales Training 
zur Vorbereitung auf die Olympischen Spiele 2004 und 2008 genutzt (vgl. Neumann 2005; 
2009) und im Jahr 2010 wurde die Deutsche Mentaltraine  Akademie e.V. gegründet, um mit 
Hilfe von Aus- und Weiterbildungsangeboten sowie Lehrgängen „das mentale Training nach-
haltig in den deutschen Leistungssport zu integrieren“ (Draksal 2012:142f.) 
Zwischen den zahlreichen Publikationen zu Mentalem Training für die Anwendung im Leis-
tungssport finden sich vermehrt auch stark praxisorientierte Werke mit Fragebögen und 
Checklisten als Hilfe zur Selbsteinstufung und für das Erstellen konkreter Trainingspläne 
(siehe hierzu z.B. Eberspächer 2007; Engbert et al. 2011; Draksal 2012). 
1.3 Vorgehensweise und Aufbau der Arbeit 
Da Mentales Training bislang noch nicht Gegenstand der Dolmetschwissenschaft war, erfolgt 
in Kapitel 2 zunächst eine ausführliche Darstellung dieser Trainingsmethode. Dafür werden 
verschiedene Definitionen sowie die Ziele von Mentalem Training vorgestellt. Anschließend 
werden die Voraussetzungen für erfolgreiches Mentals Training dargelegt sowie die einzel-
nen Übungen beschrieben und ihre Wirkung erläutert. Der darauf folgende Punkt ist den ver-
schiedenen Anwendungsgebieten von Mentalem Training gewidmet. Nachfolgend wird auf 
Vorbehalte eingegangen, auf die diese Trainingsform zuweilen stößt, bevor das Kapitel mit 
einem Zwischenfazit abschließt.  
In Kapitel 3 wird dargelegt, aufgrund welcher Besonderheiten das Dolmetschen ein geeigne-
tes Anwendungsgebiet für Mentales Training darstellt. Dafür wird zunächst Stress als inhä-
rentes Merkmal des Konferenzdolmetschens aufgezeigt und definiert. Anschließend werden 
die typischen Stressfaktoren beim Dolmetschen sowie die allgemeinen Auswirkungen von 
Stress erläutert, bevor geschildert wird, wie Stress und Angst die Dolmetschleistung beein-
trächtigen können. Weiterhin werden typische Persönlichkeitsmerkmale ermittelt, die als 
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dolmetschrelevant gelten, und die mit Hilfe von Mentalem Training gestärkt werden können. 
In einem weiteren Schritt wird aufgezeigt, dass Dolmetschern ein vergleichbares Maß an 
mentaler Stärke abverlangt wird wie Leistungssportlern, um so die anschließende Übertra-
gung der bisher gewonnenen Erkenntnisse aus der Sportwissenschaft auf den Bereich des 
Dolmetschens zu legitimieren. 
In Kapitel 4 erfolgt daraufhin die Zusammenführung und Übertragung aller bisherigen Er-
kenntnisse, indem aufgezeigt wird, welche Übungen ds Mentalen Trainings sich eignen, um 
zum einen Stress und Angst beim Dolmetschen zu bewältigen und zum anderen die im vori-
gen Kapitel genannten Charaktereigenschaften herauszubilden und/oder zu festigen. An-
schließend folgt die Anpassung der Übungen des Mentalen Trainings an die spezifischen Be-
dürfnisse von Dolmetschern. Dies geschieht anhand von detaillierten Beispielen, die über-
nommen oder individuell abgeändert werden können. Den Schlussteil bilden Fazit sowie 
Ausblick und Anregungen für weitere Untersuchungen zum Thema Mentales Training für 
Dolmetscher.  
2 Mentales Training 
Dieses Kapitel führt in die Thematik des Mentalen Trainings ein. Da die terminologische 
Vielfalt im Bereich des Mentalen Trainings eine einheitliche Definition des Begriffs er-
schwert, wird zunächst eine kurze Übersicht über di Konzepte gegeben, die sich hinter den 
verschiedenen Bezeichnungen verbergen, und festgeleg , was in der vorliegenden Arbeit unter 
Mentalem Training verstanden werden soll. Des Weiter n werden die Ziele und Absichten 
von Mentalem Training skizziert und die Voraussetzungen für erfolgreiches Mentales Trai-
ning, dessen Techniken sowie weitere Anwendungsbereiche beschrieben. Außerdem werden 
Vorbehalte angesprochen, die dieser Trainingsform gegenüber bestehen und es wird ein Zwi-
schenfazit gezogen. 
2.1 Definitionen von Mentalem Training 
Je nach Anwendungsbereich wird Mentales Training auch als „Supertraining“ (Stem-
me/Reinhardt 1990), „inner leadership“ (Manz/Neck 1991), „thought self-leadership“ 
(Neck/Manz 1992) oder „mental imagery“ (Griesmayr 2009) bezeichnet. 
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Im Allgemeinen umfassen die verschiedenen Bezeichnungen jedoch denselben Gegenstands-
bereich und unterscheiden sich lediglich im Ausmaß der einbezogenen Übungen. Stellvertre-
tend für die Anwendung im Managementbereich verstehen Stemme/Reinhardt (1990:11) „un-
ter Supertraining Techniken und Übungen, die den gesamten Organismus mit seinen kör-
perlichen, seelischen und geistigen Kräften auf das Ziel einer Spitzenleistung einschwören – 
gleich, auf welchem Gebiet.“ Neck/Manz konzentrieren ihre Untersuchungen hauptsächlich 
auf den Nutzen von Mentalem Training für Mitarbeiter in Unternehmen und definieren 
thought self-leadership als „the process of influencing oneself to establish the self-direction 
and self-motivation needed to perform“ (Manz 1983; 1986; 1992 zitiert nach Godwin 
1999:154). 
Im Sport liegt das Hauptaugenmerk meist auf der Vorstellung von Bewegungsabläufen als 
integraler, wenn nicht gar ausschließlicher, Bestandteil des Mentalen Trainings, so dass eine 
für die Sportwissenschaft zweckdienliche Definition lautet: „Mentales Training ist das plan-
mäßig wiederholte, bewusste Sich-Vorstellen einer sportlichen Handlung ohne deren gleich-
zeitige praktische Ausführung (mod. nach VOLPERT 1977)“ (Eberspächer 2007:70). Eine 
weiter gefasste und somit für die Übertragung auf andere Lebens- und Tätigkeitsbereiche ge-
eignete Definition ist nach Eberspächer (2004:73): „Mentales Training ist das planmäßig wie-
derholte, systematische, bewusste und kontrollierte Optimieren von Vorstellungen seines Ei-
genzustands, seiner Handlung und/oder seines Weges ohne gleichzeitige praktische Ausfüh-
rung“. Diese Definition gibt zwar einen ersten Hinweis darauf, dass es sich bei Mentalem 
Training um geistige Arbeit handelt, die darauf gerichtet ist, die Vorstellungen von der eige-
nen Person und somit die Handlungen, in denen sich diese Vorstellungen widerspiegeln, so 
nutzbringend wie möglich zu gestalten. Für die Zwecke dieser Arbeit ist sie jedoch noch zu 
stark auf das Visualisierungstraining fokussiert. 
Da immer wiederkehrende, exakt auszuführende Bewegungsabläufe beim Dolmetschen nicht 
gegeben sind, muss für die vorliegende Arbeit ein weiter gefasstes Konzept von Mentalem 
Training zugrunde gelegt werden, das psychologische Methoden und Techniken, wie Selbst-
gesprächs- und Aktivationsregulation, einschließt. Zu diesem Zweck eignet sich die Defini-
tion von Mentalem Training als „Optimierung der gesamten menschlichen Informationsverar-
beitung: Wahrnehmung, Denken, Fühlen, Verhalten, Gedächtnis. Hier steht der bewusste 
Umgang mit Umweltreizen und eigenen Gedanken und Gefühlen im Vordergrund“ (Ben-
der/Draksal 2011:13f.).  
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2.2 Ziele des Mentalen Trainings 
Ungeachtet der Bezeichnung oder der Definition wird Mentales Training stets mit dem Ziel 
angewandt, den Menschen in seinem Streben nach bestmöglicher Leistung zu unterstützen. 
Viele Menschen scheitern in Situationen, deren positiver Ausgang für sie wichtig ist, weil der 
Druck zu hoch ist. An dieser Stelle setzt das Mental  Training an. Mithilfe verschiedener 
Techniken „gelingt es, […] mit Beanspruchung effektiver umzugehen. Ziele des Mentalen 
Trainings sind ein optimaler Eigenzustand, effektives Handeln und ein klarer Weg“ (Eberspä-
cher 2004:65).  
Unter Eigenzustand versteht Eberspächer die psychische und physische Grundstimmung eines 
Menschen. Jeder Augenblick unseres Lebens ist gekennzeichnet durch unsere Empfindungen, 
dadurch, wie wir uns selbst erleben und was wir fühlen, sowohl auf der körperlichen als auch 
auf der geistigen Ebene. Das Spektrum der möglichen Empfindungen ist sehr breit und reicht 
von energiegeladen bis in die Haarspitzen zu schlaff und antriebslos, von zuversichtlich und 
optimistisch zu ängstlich und deprimiert, von selbstbewusst und sicher zu zweifelnd und ver-
unsichert. In dem Moment, in dem es gilt, die beste Leistung abzurufen, die man zu erbringen 
im Stande ist, muss folglich die für die jeweilige Situation optimale Grundhaltung gegeben 
sein, denn sie ist „eine grundlegende Voraussetzung, Aufgaben erfolgreich anzugehen und zu 
bewältigen“ (Eberspächer 2004:83).  
Effektives Handeln als zweites Ziel des Mentalen Trainings meint, die bestmögliche Technik 
anzuwenden, um die entsprechende Aufgabe erfolgreich zu lösen (vgl. ebd.:85f.). Dabei kann 
es sich um sportliche Techniken, wie z.B. den Aufschlag beim Tennisspiel, handeln, aber 
auch um solche Handlungsabläufe, die beispielsweise einen gelungenen Vortrag ausmachen. 
Es soll also optimales Handeln erreicht werden, indem dem mental Trainierenden bewusst 
gemacht wird, worauf es bei der Ausführung seiner Handlung ankommt und wie er diese per-
fektionieren kann.  
Unter dem klaren Weg ist hingegen der tatsächliche Weg zu verstehen, der eingeschlagen 
werden muss, um das gewünschte Ergebnis herbeizuführen (vgl. ebd.:86). Chirurgen müssen 
z.B. genau wissen, welche Handgriffe in welcher Reihenfolge zu tun sind, um einen Blind-
darm zu entfernen. Piloten müssen die exakten Handlungsschritte kennen, die für eine Not-
landung von Bedeutung sind. 
Mit Mentalem Training können sich folglich konstruktive Denkmuster herausbilden, die nach 
einiger Zeit zu festen Denkgewohnheiten werden (vgl. Godwin/Neck/Houghton 1999:156). In 
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belastenden und fordernden Situationen können sie schnell und ohne Anstrengung abgerufen 
werden und schaffen auf diese Weise die Grundlage für r olgreiches Handeln. 
2.3 Voraussetzungen für erfolgreiches Mentales Training 
Bevor unter 2.4 auf die konkreten Übungen des Mental  Trainings eingegangen wird, wer-
den im Folgenden die Voraussetzungen beschrieben, di  für einen erfolgreichen Trainingsab-
lauf zu erfüllen sind. Dabei ist der Übergang zwischen den Voraussetzungen und der Wirkung 
von Mentalem Training zum Teil fließend. So ist beispielsweise einerseits Motivation von-
nöten, um überhaupt mit dem Mentalen Training zu beginnen; andererseits kann sich Motiva-
tion als Folge von Mentalem Training aufgrund der Listungsverbesserung einstellen. Als 
grundlegende Voraussetzungen, ohne die Mentales Training nicht möglich ist, gelten jedoch 
eine hinreichende Aufgeschlossenheit gegenüber dieser Trainingsform sowie Durchhaltever-
mögen (vgl. Eberspächer 2004:111f.). Wie der Name ber its sagt, handelt es sich bei Menta-
lem Training um ein Trainingsprogramm, das heißt, um eine Tätigkeit, die unzähliger Wie-
derholungen bedarf. Die einzelnen Techniken müssen eingeübt und immer wieder aufs Neue 
ausgeführt werden, damit sie verinnerlicht werden und so ihre volle Wirkung entfalten kön-
nen. Mentales Training ist also eine langfristige Verpflichtung.  
Dabei ist stets die individuelle Ausgangsposition des mental Trainierenden zu beachten. Be-
vor Mentales Training angewandt wird, ist eine Analyse der jeweiligen Voraussetzungen und 
Bedürfnisse notwendig, um ein systematisches Vorgehen sicherzustellen. Diese Analyse kann 
vom mental Trainierenden selbst durchgeführt werden, allerdings erweist sich eine zusätzliche 
Fremdeinschätzung der Stärken und Schwächen durch einen kompetenten Ansprechpartner 
als sehr hilfreich. Im Falle von Athleten ist dies der Trainer, bei bereits berufstätigen Dolmet-
schern könnten Kollegen und bei Dolmetschstudenten Dozenten und Kommilitonen diese 
Aufgabe übernehmen. 
2.3.1 Zielsetzung  
Um mit Mentalem Training erfolgreicher zu werden und seinen Zielen näher zu kommen, 
muss man sich zunächst ein Ziel setzen, das man erreichen möchte. Diese Feststellung mag 
banal erscheinen, da man sich einem Ziel nur dann systematisch nähern kann, wenn man eines 
hat. Andernfalls wird das Handeln ziellos und das Erreichen des Ziels hängt mehr oder min-
der vom Zufall ab. Ich halte die Bedeutung der Zielsetzung für erwähnenswert, weil viele 
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Menschen ihre Ziele nicht hinreichend ausdifferenziren. Sie wollen „glücklich sein“, „Karri-
ere machen“ oder „reich sein“. Häufig handelt es sich bei den Zielen auch um Vermeidungs-
ziele wie: „Ich will meinen Job nicht verlieren.“ oder „Ich will nicht erst mit 67 Jahren in den 
Ruhestand gehen.“ Es kann schwerfallen, das, was man erreichen möchte, ganz konkret in 
Worte zu fassen. Deshalb lautet die erste Aufgabe für mental Trainierende, sich ein konkretes 
Ziel zu setzen. Dabei sollten jedoch einige Hinweise beachtet werden: Es wird empfohlen, das 
Ziel in der Ich-Perspektive zu formulieren, um den Fokus auf sich selbst zu richten (vgl. hier-
zu Tepperwein/Aeschbacher 1990:75). Am wirkungsvollten gestaltet es sich, die Zielstellung 
handschriftlich niederzuschreiben. Dadurch wird die persönliche Bindung zum Ziel gestärkt, 
ebenso wie die Verpflichtung, die jeder, der auf ein Z el hinarbeitet, sich selbst gegenüber 
eingeht (vgl. Eberspächer 2004:130). Außerdem ist wchtig, dass es sich bei dem gesetzten 
Ziel um das eigene handelt und nicht um das eines aderen, den man zufrieden stellen oder 
dem man gefallen möchte (vgl. Tepperwein/Aeschbacher 1990:72). Eine solche Übernahme 
fremder Ziele kann auch unbewusst, z.B. aufgrund gesellschaftlicher Normen oder unausge-
sprochener Erwartungen der Eltern, geschehen. Überdies sollten Ziel und Leistungsfortschritt 
überprüfbar sein. Überprüfbarkeit ist eine wichtige Voraussetzung für die Analyse der eige-
nen Leistung. Daher sollten objektiv messbare Kriterien definiert werden, um Zwischenbilan-
zen ziehen zu können, die Aufschluss über die gemachten Fortschritte und die noch zu behe-
benden Defizite geben (vgl. Sterr 2006:30). Eberspächer hält es zusätzlich für sinnvoll, das 
Ziel in Teilziele zu zerlegen. Während das Endziel durchaus hoch gesteckt sein darf, z.B. 
Weltmeister im Tischtennis zu werden, müssen die Teilziele realistisch und erreichbar sein, 
sonst stellen sich schon bald Misserfolg und Frustration ein, was sich negativ auf die Motiva-
tion auswirkt (siehe 2.3.2). Scheint das Ziel gar unerreichbar, gelingt es häufig nicht einmal, 
die Motivation aufzubringen, um den ersten Schritt zu tun. Bedeutsam ist außerdem, den ei-
genen Ausgangspunkt zu berücksichtigen. Der Weg zum Ziel sollte dort beginnen, wo man 
zum Zeitpunkt der Zielsetzung steht. Daran müssen sich die Teilziele orientieren, um realis-
tisch zu sein. Des Weiteren ist zwischen Wunsch und Wille zu unterscheiden. Häufig besteht 
zwar der Wunsch, ein Ziel zu erreichen, es mangelt jedoch an ausreichendem Willen (vgl. 
Eberspächer 2004:125-128). Wunschziele sind solche, „für deren Erreichen man nicht bereit 
ist, bei der nächsten Gelegenheit etwas zu tun“ (ebd.:126). Zuletzt ist es wichtig, Ver-
antwortung für das Erreichen des Ziels zu übernehmen. Es mag sein, dass es für die Bewälti-
gung einer schwierigen Aufgabe häufig das gewisse Quäntchen Glück braucht. Allerdings ist 
es für das Erreichen des Zieles nicht förderlich, sich abhängig von Dritten oder äußeren Um-
ständen zu machen (vgl. Sterr 2006:29). 
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2.3.2 Motivation 
Um Ziele zu erreichen, braucht es Motivation. Eberspächer (2004:132) zufolge ist Motivation 
„die Kunst, sich selbst zum Handeln zu veranlassen“. Dieser Aussage wohnt eine wichtige 
Feststellung inne: Motivation kann niemals von außen kommen, sie muss im Innern entste-
hen. Häufig ist z.B. nach einem Fußballspiel in derZ itung zu lesen, dass der Trainer die 
Mannschaft in der Halbzeitpause noch einmal motiviert hat. Wahrscheinlicher ist hingegen, 
dass der Trainer seinen Spielern ihre Stärken ins Gedächtnis gerufen und sie an die gemein-
samen Ziele erinnert hat und es diesen dadurch gelun n ist, sich für die zweite Halbzeit zu 
motivieren. Motivation ist also eine Eigenleistung und kann durch Zweite bestenfalls ange-
regt, nie jedoch erzeugt werden (vgl. ebd.). 
Baumann unterscheidet zwei Arten von Motiviertheit: primäre bzw. intrinsische Motivation 
und sekundäre bzw. extrinsische Motivation. Intrinsisch motivierte Menschen zeichnen sich 
dadurch aus, dass sie ihre Motivation aus der Sache n sich beziehen. Die Handlung selbst 
bereitet ihnen Freude und diese Freude wird zum Motor ihres Handelns. Bei extrinsisch moti-
vierten Menschen wurzelt die Motivation in den Absichten, die sie mit ihrem Handeln verfol-
gen. Am Beispiel Leistungssport verdeutlicht bedeutet dies, dass die Motivationsquelle eines 
intrinsisch motivierten Athleten das Betreiben der Sportart selbst ist und der Spaß, den er da-
ran hat. Der extrinsisch motivierte Sportler lässt ich hingegen vor allem von Motiven wie 
Anerkennung oder Bezahlung leiten. Intrinsisch Motivierte erfahren also die Belohnung für 
ihr Handeln in der Handlung selbst und sind deshalb äufig stärker motiviert als extrinsisch 
Motivierte, die von äußeren Umständen abhängen, die an das Ergebnis ihres Handelns ge-
knüpft sind. Bleiben die erhofften Konsequenzen aus, droht ein Verlust der Motivation. Aus 
diesen Erkenntnissen lässt sich ableiten, dass Gefühle wie Freude, Spaß und Zufriedenheit, 
die durch das Ausführen der Tätigkeit entstehen, die sicherste Quelle langfristiger Motivation 
darstellen (vgl. Baumann 2009:131). 
Eberspächer hat beobachtet, dass Motivation, gleich welcher Art, jedoch erst entstehen kann, 
wenn folgende vier Fragen mit „Ja“ beantwortet werden können: 
1. Ist die Situation generell beeinflussbar? Es ist z.B. nicht möglich, einhundert Meter in drei 
Sekunden zu laufen, gleich, wie hoch die Motivation sein mag. Grundvoraussetzung für Mo-
tivation ist also zunächst, dass „eine Situation eine, vielleicht auch nur geringe, Chance eröff-
net“ (Eberspächer 2004:135).  
2. Ist es mir persönlich möglich, die Situation zu beeinflussen? Um diese Frage zu beantwor-
ten, müssen die eigenen Stärken und Schwächen realistisch eingeschätzt werden. Damit Mo-
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tivation entstehen kann, muss die Überzeugung vorhanden sein, dass man über die notwendi-
gen Voraussetzungen verfügt, um sein Ziel zu erreichen.  
3. Ist mir das Ergebnis wichtig? Auch diese Frage muss mit „Ja“ beantwortet werden. Wird 
das Ergebnis nicht als attraktiv empfunden, wird auch keine Motivation aufkommen, es errei-
chen zu wollen.  
4. Bewerte ich die Folgen positiv? Ist das gewünschte Ergebnis erreicht worden, bringt es 
unweigerlich Konsequenzen mit sich, die positiv oder n gativ bewertet werden können. So 
führt z.B. eine Beförderung zu längeren Arbeitszeiten, einem größeren Aufgabenbereich und 
mehr Verantwortung. Dies kann als Abschreckung empfunden werden, was mangelnde Moti-
vation zur Folge hat, oder als Herausforderung, wodurch die Motivation zunimmt.  
Können diese vier Fragen mit „Ja“ beantwortet werden, ist die Voraussetzung für die Entsteh-
ung von Motivation gegeben. Ist dies nicht der Fall, kann kaum wahrhaftige Motivation ent-
stehen (vgl. Eberspächer 2004:135f.).  
Loehr (1988:115) sieht außerdem im Erfolg einen wichtigen Motor für Motivation. Nur wer 
Erfolge verzeichnet, kann sich motivieren. Damit es jedoch nicht zu Frustration aufgrund von 
ausbleibendem Erfolg kommt, rät er zur „Paarung von Erfolg mit Anstrengung, [...] und Vor-
wärtsentwicklung“, denn nur wenn sich Erfolg regelmäßig, am besten täglich, einstellt, kann 
die für das Handel nötige Motivation erzeugt und aufrechterhalten werden. 
2.3.3 Entspannung 
Da Mentales Training Arbeit auf geistiger Ebene ist, ist es ratsam, den Geist vor Beginn des 
eigentlichen Trainingsprogramms zu entspannen. Störende Gedanken sollten möglichst aus 
dem Kopf verbannt werden und der Geist sollte wach, konzentriert und aufnahmebereit für 
neuen Input sein. Dieser Zustand lässt sich am besten durch verschiedene Entspannungstech-
niken, auch „Relaxationstechniken“ (Eberspächer 2007:57) genannt, erreichen. Dadurch wird 
gleichzeitig der Körper in einen entspannten Zustand versetzt, was eine ruhige und gelöste 
Geisteshaltung zusätzlich unterstützt.  
Baumann empfiehlt daher die Anwendung von Entspannungsverfahren unmittelbar vor dem 
Mentalen Training, um den Trainingseffekt zu verstärken. Aber auch kurz vor oder in der 
belastenden Situation selbst zahlt es sich aus, sich gezielt entspannen zu können. Auf physi-
scher Ebene hat dies den Vorteil, dass keine Energien, die sinnvoller für die auszuführende 
Tätigkeit eingesetzt werden könnten, durch Nervosität oder übermäßige Erregung vergeudet 
werden. Auf psychischer Ebene gilt: Wer entspannt ist, kann unmöglich Angst empfinden 
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(vgl. Baumann 2009:101). Durch Entspannungstechniken können negative Gedankengänge in 
der Stresssituation ausgeschaltet und kurze Pausen z r Erholung genutzt werden. Des Weite-
ren erhöht sich mit zunehmender Beherrschung von Entspa nungstechniken die allgemeine 
Gelassenheit (vgl. Beckmann/Elbe 2008:50). Entspannung zu einem bestimmten Zeitpunkt 
herbeiführen zu können ist somit zum einen die Grundlage erfolgreichen Mentalen Trainings, 
zum anderen dessen indirekter Effekt: Je öfter mental trainiert wird, das heißt, je häufiger 
Entspannungsübungen zum Einsatz kommen, desto besser kann Entspannung aktiv eingeleitet 
werden.  
Mental Trainierenden stehen zu diesem Zweck eine Vielzahl an Übungen zur Auswahl, wie 
z.B. Atementspannung, progressive Muskelrelaxation, autogenes Training, Yoga, Tai-Chi und 
Meditation, um nur einige zu nennen. Da es sich bei der vorliegenden Arbeit um eine Einfüh-
rung in das Mentale Training für Dolmetscher handelt, wird an dieser Stelle nur die Atement-
spannung näher beschrieben,3 da sie die am leichtesten zu erlernende Entspannungsübung ist 
und zudem sehr unauffällig und unkompliziert an jedem beliebigen Ort durchgeführt werden 
kann.  
Baumann (2009:103) stellt fest, dass sich die psychi che Verfassung eines Menschen darin 
zeigt, wie er atmet. Gefühle wie Angst, Nervosität, Aufgeregtheit, Unruhe und Unwohlsein 
führen z.B. zu einer flachen, schnellen Atmung. Ist der Geist hingegen entspannt, gelöst, aus-
geruht und konzentriert, ist die Atmung tief und langsam. Da Körper und Geist sich gegensei-
tig beeinflussen, lässt sich mit der aktiven Veränderung von Atemtiefe und Atemfrequenz 
eine Veränderung des Gemütszustandes herbeiführen. Eine bewusste, tiefe Bauchatmung 
wirkt somit sowohl auf der physischen als auch auf der psychischen Ebene entspannend. 
Eine bekannte Methode zur Atementspannung ist die „Psychohygieneatmung nach Linde-
mann“ (Zimmer/Ratka 2009:200). Dabei wird zunächst eine beliebige bequeme Position ein-
genommen, z.B. liegend auf dem Boden, auf dem Boden sitzend an eine Wand gelehnt oder 
der sogenannte Droschkenkutschersitz, bei dem der mental Trainierende auf einem Hocker 
oder einem Stuhl sitzt, ohne sich dabei anzulehnen, und Arme, Schultern und Kopf locker 
nach vorne fallen lässt (vgl. Eberspächer 2007:64). Ermöglichen es die Umstände nicht, eine 
der voran genannten Positionen einzunehmen, kann die Übung auch im Stehen oder Gehen 
durchgeführt werden (vgl. Baumann 2009:104). Mit Blick auf die spätere Anpassung der 
Übungen an die Bedürfnisse von Dolmetschern scheinen die Sitz- sowie die Gehposition am 
                                                     
3 Detaillierte Beschreibungen der oben genannten sowie weiterer Verfahren finden sich unter anderem bei Ben-
der/Draksal (2011:19-39), Engbert et al. (2011:Anleitung 6-11 der CD-ROM), Baumann (2009:108f.) und Eber-
spächer (2007:61-67). 
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besten geeignet, da sie unauffällig sind und sich de Übung so auch kurz vor dem Einsatz 
noch durchführen lässt. Die Übung beginnt mit einer vertieften Ausatmung, die den aus Ein-
atmen, Ausatmen und einer kurzen Pause bestehenden Atemzyklus einleitet. Das darauf fol-
gende Einatmen sollte ganz natürlich und ohne aktives Eingreifen geschehen. Das besondere 
an der Psychohygieneatmung ist, dass die Ausatmung verlängert wird. Dies kann z.B. durch 
leichtes Anspannen der Bauchmuskulatur oder Mitzählen beim Ein- und Ausatmen erreicht 
werden, wobei beim Ausatmen deutlich länger gezählt werden sollte (vgl. Zimmer/Ratka 
2009:200). Die Aufmerksamkeit ist also auf das Ausatmen gerichtet, was mit aktivem Los-
lassen gleichgesetzt werden kann. Auf körperlicher Ebene wird Atemluft losgelassen, auf 
mentaler Ebene sollen mit dem Atemstrom auch alle Zw ifel, negativen Empfindungen, alle 
Ängste und Sorgen weichen. Beim Einatmen, also dem aktiven Teil der Übung, stellt sich der 
mental Trainierende hingegen vor, wie ihm neue Kraft und frische Energie zufließen (vgl. 
Beckmann/Elbe 2008:53f.). Die Übung sollte über einen Zeitraum von ein bis zwei Minuten 
durchgeführt werden (vgl. Baumann 2009:104). Bei der Übung nach Lindemann ist auf 
Bauchatmung zu achten und darauf, dass durch die Nas  sowohl ein- als auch ausgeatmet 
wird. Zudem sollte der Übergang zwischen dem Ein- und Ausatmen fließend sein und eine 
spürbare Pause nach dem Ausatmen gemacht werden (vgl. Zimmer/Ratka 2009:200). Werden 
Relaxationstechniken nicht als Einschlafhilfe genutzt, weist Loges darauf hin, dass es wichtig 
ist, für einen sanften Übergang zurück aus dem Entspa nungs- in den Aktivierungszustand zu 
sorgen, um unter anderem den Kreislauf wieder anzukurbeln. Dies geschieht durch das soge-
nannte „Zurücknehmen“ (Loges:10) am Ende der Entspanungsübung. Dazu Arme und Beine 
langsam bewegen und die Hände wiederholt zu Fäusten ballen, den Körper räkeln und stre-
cken, herzhaft gähnen, einen letzten tiefen Atemzug nehmen und langsam die Augen öffnen 
(vgl. ebd.). 
2.4 Techniken des Mentalen Trainings 
Im Folgenden werden die einzelnen Techniken des Mentalen Trainings und ihre Wirkung 
beschrieben. Ausgangspunkt hierfür ist hauptsächlich die Sportwissenschaft. Die Übertragung 
auf das Dolmetschen sowie die Anpassung der einzelnen Übungen an die spezifischen Be-
dürfnisse von Konferenzdolmetschern erfolgt in Kapitel 4.  
Grundsätzlich lassen sich mentale Trainingsmethoden zu dem zusammenfassen, was 
Baumann (2009:90) als „Psychoregulation“ bezeichnet. Diese „verfolgt den Zweck, alle psy-
chischen Faktoren, die eine Handlung beeinflussen, o zu aktivieren, dass sie zu einem opti-
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malen Handlungsergebnis beitragen“. Dabei ist zu beacht n, dass sich die einzelnen Übungen 
teilweise überschneiden bzw. in manchen Fällen mehr als einer Kategorie zugeordnet werden 
können. Dies liegt daran, dass die Übungen für gewöhnlich nicht strikt nach Methode und 
Nutzen getrennt werden. So sind beispielsweise unter 2.4.2 alle Übungen aufgeführt, die mit 
Visualisierung arbeiten, auch wenn sie u.a. der Stärkung der Selbstwirksamkeitsüberzeugung 
dienen. 
2.4.1 Selbstwirksamkeitsüberzeugung 
„Whether you think you can, or you can‘t, you’re right.” Mit dieser Aussage, die Henry Ford 
zugeschrieben wird, lässt sich der Kern der S lf-efficacy theory des kanadischen Psychologen 
Albert Bandura (1977) beschreiben. Diese besagt, dass er Grad der angenommenen Selbst-
wirksamkeit bedeutenden Einfluss auf das Verhalten einer Person hat (vgl. ebd.:193f.). 
Selbstwirksamkeit oder „Kompetenzerwartung“ (Eberspächer 2007:30) bezeichnet dabei die 
„Überzeugung von der Wirksamkeit des eigenen Handelns“ (ebd.:31) in einer bestimmten 
Situation. Bandura (1977:191) geht in seiner Theorie davon aus, dass die angenommene 
Selbstwirksamkeit zunächst festlegt, ob angesichts einer Herausforderung eine Handlung ein-
geleitet wird. Ist dies der Fall, bestimmt sie außerdem den Grad der Anstrengung sowie das 
Durchhaltevermögen der Person. Eberspächer (2004:153) bestätigt die Bedeutsamkeit der 
Selbstwirksamkeitsüberzeugung aus seiner Erfahrung als Sportpsychologe: „Mit der Kompe-
tenzüberzeugung trennt sich die Spreu vom Weizen. Kompetenz verliert sich nicht von einer 
zur anderen Anforderung, wohl aber die Überzeugung von der eigenen Kompetenz“.  
Die wichtigste Quelle von Selbstwirksamkeitsüberzeugung sind persönliche Erfahrungen. 
Wer die Erfahrung gemacht hat, in einer ähnlichen Situation in der Vergangenheit den Anfor-
derungen gerecht geworden zu sein, leitet daraus positive und zuversichtliche Schlüsse für die 
gegenwärtige Situation ab. Ebenso können Misserfolge zu einer geschwächten Kompetenz-
überzeugung führen (vgl. ebd.).  
Mangelnde Selbstwirksamkeitsüberzeugung ist eine häufige Ursache für das Phänomen des 
sogenannten Trainingsweltmeisters (vgl. Eberspächer 2007:30). Immer wieder lässt sich be-
obachten, dass jemand im entscheidenden Moment nicht i  der Lage ist, seine übliche Leis-
tung abzurufen. Das kann z.B. der Fußballspieler sein, d r im entscheidenden Spiel einen Elf-
meter vergibt, der Redner, der während seines Vortrags plötzlich anfängt, nervös zu stottern, 
oder der Hobbykoch, dem das Essen ausgerechnet an dem Abend misslingt, an dem er zehn 
Gäste zum Drei-Gänge-Dinner eingeladen hat. Das Phänomen des Trainingsweltmeisters 
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zieht sich durch alle Lebensbereiche und ist darauf zurückzuführen, dass Trainingsweltmeister 
ihre Fähigkeiten in Belastungssituationen in Frage stellen und an sich selbst zweifeln (vgl. 
Eberspächer 2007:30), wodurch ihre Kompetenzüberzeugung geschwächt wird und sich ihre 
Leistung – gemäß den von Bandura aufgezeigten Zusammenhängen – verschlechtert. 
Selbstverständlich sind das Beherrschen einer bestimmten Technik oder themenbezogenes 
Wissen immer noch die wichtigsten Voraussetzungen, um eine Herausforderung erfolgreich 
zu meistern. Dennoch sollte der psychische Aspekt nicht unterschätzt werden: Damit Leistun-
gen, die unter normalen Umständen problemlos erbracht werden, auch in schwierigen Situ-
ationen abgeliefert werden können, ist es hilfreich,  
die subjektive Überzeugung aufzubauen, dass die Fähigkeiten und erworbenen Fertig-
keiten ausreichen, um auch in Beanspruchungssituationen bestehen zu können […] 
[und] unter allen denkbaren Bedingungen realisierbar sind (ebd.:31). 
2.4.1.1 Prognosetraining 
Im Leistungssport wird die Selbstwirksamkeitsüberzeugung unter anderem mit Hilfe des 
Prognosetrainings gestärkt. Eberspächer empfiehlt dazu, Anforderungen und Zielstellung im 
Voraus festzulegen. Die Aufgabe für einen Tennisspieler könnte demnach lauten, zehn Auf-
schläge auszuführen und vorherzusagen, wie viele davon er in ein Ass verwandeln wird. Nach 
Ausführung der Aufgabe werden Ist- und Soll-Zustand miteinander verglichen. Bleibt der 
Sportler hinter den eigenen Erwartungen zurück, ist es wichtig, die Gründe hierfür zu analy-
sieren, um gegebenenfalls an den Defiziten arbeiten zu können. Durch den Ist-Soll-Abgleich 
können in den nachfolgenden Einheiten des Prognosetrainings realistischere Vorhersagen 
erstellt werden. Überdies lernen Athleten durch das Prognosetraining den Umgang mit psy-
chischer Belastung und dem Risiko von Misserfolg (vl. Eberspächer 2007:32f.). Ben-
der/Draksal (2011:193) fügen hinzu, dass das Prognosetraining eine realistische Selbstein-
schätzung fördert, da der mental Trainierende lernt, seine Erwartungen stärker an den eigenen 
Fähigkeiten auszurichten. Dies führt in der Folge zu einer besseren Vorhersage von Prüfungs- 
oder Wettkampfergebnissen und letztlich zu mehr Selbstsicherheit und mentaler Stärke. 
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2.4.1.2 Training der Nichtwiederholbarkeit 
Eine weitere Übung, die im Zusammenhang mit der Selbstwirksamkeitsüberzeugung Anwen-
dung findet, ist Eberspächer zufolge das Training der Nichtwiederholbarkeit. Ein entschei-
dender Unterschied zwischen Training und Wettkampf besteht darin, dass im Training Übun-
gen solange wiederholt werden können, bis sie erfolgreich absolviert werden. Im Wettkampf 
ist dies nicht möglich, hier steht eine begrenzte Anzahl an Versuchen, häufig nur ein einziger, 
zur Verfügung. Dies kann für den Sportler zur psychis en Belastung werden, da er weiß, er 
muss seine Leistung auf den Punkt abrufen (siehe 3.3.1). Beim Training der Nichtwiederhol-
barkeit hat er daher nur einen einzigen Versuch, um die Aufgabe zu erfüllen. Wie beim Prog-
nosetraining macht er eine Vorhersage. Erfüllt er si , hat er ein selbstwirksamkeitsstärkendes 
Erfolgserlebnis; scheitert er, lernt er, mit den Konsequenzen umzugehen (vgl. Eberspächer 
2007:33-36).  
2.4.1.3 Stellvertretende Erfahrungen 
Zwar wurzelt Selbstwirksamkeitsüberzeugung, wie oben erwähnt, vornehmlich in persönli-
chen Erfahrungen in der Vergangenheit. Sie kann jedoch auch durch stellvertretende Erfah-
rungen, das heißt, das Beobachten anderer, entstehen (vgl. Baumann 2009:225). Indem eine 
Person beobachtet, wie andere, deren Können und Leistungsniveau mit dem ihren vergleich-
bar sind, die Aufgabe bewältigen, kann sie für sich die Sicherheit gewinnen, dass sie ebenfalls 
dazu in der Lage ist bzw. dass sie ebenfalls erfolgreich sein wird, wenn sie es ihnen gleichtut 
(vgl. Eberspächer 2004:153). 
2.4.2 Visualisierung 
Etwas zu visualisieren bedeutet, sich etwas vorzustellen, ein Bild vor seinem geistigen Auge 
entstehen zu lassen und diese Situation dann mit allen Sinnen zu erleben. Es geht darum, sich 
in die Situation hineinzuversetzen, sie so echt werden zu lassen, dass sie sich für den Zeit-
raum der Visualisierung real anfühlt. Dies ermöglicht die Vorwegnahme und das Durchleben 
der Situation bevor sie tatsächlich eintritt und bietet sich vor allem für Situationen an, die Un-
behagen hervorrufen oder die eine besondere Herausfo derung darstellen. Auf diese Weise 
kann sich der mental Trainierende in Ruhe und unbegrenzt oft mit der angsteinflößenden Si-
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tuation konfrontieren, sich darauf vorbereiten und so an Sicherheit gewinnen. Hinsichtlich der 
Perspektive, die man beim Visualisieren einnimmt, gibt es verschiedene Möglichkeiten: Es 
kann die eigene Person visualisiert werden, eine and re, die somit als Vorbild dient, oder die 
Innenperspektive4 (siehe dazu Eberspächer 2004:95f.). In Bezug auf den Inhalt können Visua-
lisierungen auf die eigene Handlung in einer bestimmten Situation oder auf die Situation und 
die sie kennzeichnenden Faktoren selbst gerichtet sein.  
Durch Visualisierung entstehen „innere, mentale Landk rten“ (Eberspächer 2004:72), die 
Erwartungen und Vorstellungen darüber enthalten, wie in der gegebenen Situation zweckmä-
ßig und erfolgreich zu handeln ist. Eberspächer zufolge haben sich Menschen, die auf einem 
Gebiet sehr erfolgreich sind – seien es Sportler, Chirurgen oder Köche –, im Laufe der Zeit 
mentale Landkarten für viele denkbare Situationen erschaffen, auf die sie gegebenenfalls zu-
greifen können. Der Erfolg dieser Menschen leitet sich vor allem daraus ab, dass sie auf jede 
Situation gut vorbereitet sind (vgl. Eberspächer 2004:62f.). Mentale Landkarten sind also ins-
besondere nützlich in Situationen, die von der Norm abweichen und denen nicht mehr mit 
Routinehandlungen begegnet werden kann. So werden z.B. Piloten gut für den Fall einer Not-
landung trainiert, allerdings tritt dieser äußerst selten ein. Verfügt der Pilot jedoch über eine 
gut gepflegte mentale Landkarte und somit eine genau  Vorstellung darüber, welche Hand-
lungsschritte zu unternehmen sind, läuft er weniger Gefahr, angesichts der außerge-
wöhnlichen und durchaus angsteinflößenden Situation in Panik zu verfallen. Da er die Hand-
lung in der Theorie bereits mehrfach erfolgreich ausgeführt hat, fühlt er sich in der Lage, sie 
auch in die Praxis umzusetzen. Visualisierung kann somit auch die Selbstwirksamkeitsüber-
zeugung stärken (vgl. Mayer/Hermann 2011:14). 
Kritiker könnten an dieser Stelle einwenden, dass Vorstellung und Realität niemals vollkom-
men übereinstimmen, dass immer etwas Unerwartetes und Unvorhersehbares eintreten kann. 
Dieser Einwand ist vollkommen korrekt. Dennoch kann sich eine mentale Landkarte auch 
dann noch als nützlich erweisen, wenn sie nur einen Teil der Herausforderung abdeckt (vgl. 
Eberspächer 2004:121f.). Auch wenn es bei einer Blinddarmoperation zu unerwarteten Kom-
plikationen kommt, gibt es doch viele beständige Parameter, die von der mentalen Landkarte 
erfasst werden. Auf diese Weise erfährt der Chirurg eine Entlastung, da er seine Aufmerk-
samkeit gänzlich auf die unbekannten Faktoren richten kann und seine Energie nicht an Stan-
dardhandlungen vergeudet. 
                                                     
4 Die Visualisierung der Innenperspektive bezeichnet di  sogenannte ideomotorische Trainingsform, bei der 
Bewegungsabläufe ohne die tatsächliche Ausführung nachempfunden werden. 
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Je nach Autor fallen die verschiedenen Visualisierungstechniken recht zahlreich aus (siehe 
dazu z.B. Baumann 2009:122-125; Mayer/Hermann 2011:6-32). Für die Zwecke der vorlie-
genden Arbeit wurde daher eine Auswahl unter Beachtung der Relevanz der Übungen für das 
Dolmetschen getroffen.  
Generell gilt für jede Art von Visualisierung, was Eberspächer (2007:71) in Bezug auf das 
Vorstellungstraining von Bewegungsabläufen zu bedenken gibt:  
Diese [die eigenen Leistungsmöglichkeiten, A m. d. Verfasserin] sind durch eine Viel-
zahl von (körperlichen, technischen, materiellen oder sozialen) Bedingungen begrenzt; 
es geht also nicht darum, plötzlich sportliche oder b rufliche Leistungen zu verwirkli-
chen, die außerhalb jeder realistischen Möglichkeit liegen. 
Vielmehr liegt das Ziel der Visualisierung, ebenso wie des gesamten Mentalen Trainings, 
darin, die eigene Leistung zu stabilisieren, um sie so im geforderten Moment sicher und zu-
verlässig abrufen zu können. 
2.4.2.1 Gestaltung der Visualisierung 
Damit Visualisierungstraining zum gewünschten Ergebnis führt, sind bei der Ausführung ei-
nige Besonderheiten zu beachten. Wie bei allen mentalen Trainingsmethoden ist es auch für 
das Visualisieren sinnvoll, Körper und Geist zuvor zu entspannen und so aufnahmefähig und 
zugänglich für Neues zu machen (siehe 2.3.3). Des Witeren sollte man das Visualisierungs-
training in einer bequemen Position an einem ruhigen Ort durchführen, an dem man sich 
wohlfühlt und nicht gestört wird. Häufigere kurze Sitzungen von etwa drei bis fünf Minuten 
haben sich gegenüber längeren, jedoch nur sporadisch urchgeführten Trainingseinheiten, 
bewährt (vgl. Baumann 2009:125).   
Was den Inhalt der Visualisierung anbelangt, so sollte dieser stets positiv gestaltet sein; die 
Situation bzw. Handlung sollte so visualisiert werden, wie man sie sich wünscht, das heißt, so 
optimal und perfekt wie möglich. Alles ist mühelos und leicht und das Grundgefühl ist stets 
positiv und angenehm (vgl. Estermann 1998:122). 
2.4.2.2 Leinwandtechnik  
Bei der Leinwandtechnik handelt es sich um eine Form der Visualisierung, bei der man sich 
selbst auf eine Art innere Leinwand projiziert und sich mit geschlossenen Augen einen Bewe-
gungsablauf oder sich selbst in der betreffenden Situation vorstellt. Diese Vorstellung lässt 
man, vergleichbar mit einer Kinovorführung, vor dem geistigen Auge wie einen Film ablau-
Mentales Training  19 
 
fen. Wichtig ist, die Vorstellung so wahrheitsgetreu, lebendig und detailliert wie möglich zu 
gestalten und nach Möglichkeit alle Sinne miteinzubeziehen (vgl. Tepperwein/Aeschbacher 
1990:85). Welche Geräusche sind zu hören? Liegt vielleicht ein bestimmter Geruch in der 
Luft? Wie fühlt man sich? Das Ziel besteht darin, sch so intensiv in die Situation einzufühlen 
und hineinzuversetzen, als würde man sie tatsächlich erleben. Die Leinwandtechnik ist als 
Visualisierungsform für alle Inhalte geeignet, die im Folgenden aufgeführt werden. 
2.4.2.3 Visualisierung von Bewegungsabläufen mit Knotenpunkte  
Wie bereits unter 2.1 erwähnt, wird Mentales Training im Leistungssport häufig auf die Vor-
stellung von Bewegungsabläufen eingegrenzt. Visualiierungstechniken sind folglich das 
Herzstück des Mentalen Trainings für Sportler. Das Visualisieren konkreter Bewegungsab-
läufe hilft dem Athleten, diese zu trainieren, zu optimieren und zu festigen (vgl. Baumann 
2009:68), indem er sie mental durchgeht, ohne sie tatsächlich auszuführen. „Über die ange-
strebte Verbesserung der Vorstellung wird auch der später tatsächlich ausgeführte Bewe-
gungsablauf verbessert“ (Eberspächer 2007:70). Dieskonnte in zahlreichen Studien nachge-
wiesen werden (siehe dazu Beckmann/Elbe 2008:82; 1.2). 
Bei der Visualisierung von Bewegungsabläufen kommt es insbesondere darauf an, die Bewe-
gung sauber, technisch einwandfrei und so detailliert wie möglich vor dem inneren Auge ab-
laufen zu lassen, damit sich keine Fehler einschleien, die später in die praktische Ausfüh-
rung übernommen werden könnten. Ein gewisser Grad an Eigenerfahrung ist also eine 
Grundvoraussetzung (vgl. Eberspächer 2007:72). Eberspächer hat für das Visualisieren von 
Bewegungsabläufen das Training mit sogenannten Knotenpunkten entwickelt. Als Knoten-
punkte bezeichnet er „die für die Handlungsausführung entscheidenden Stellen“ (Eberspächer 
2004:99). An diesen Stellen darf kein Fehler passieren, andernfalls hat dies negative Folgen, 
da die nächsten Schritte vom Gelingen des vorausgegan nen Knotenpunkts abhängen. Sehr 
offensichtlich gestalten sich solche Knotenpunkte bei Sportarten. So hängt z.B. der unmittel-
bare weitere Spielverlauf beim Tennis zunächst vom Aufschlag ab. Aber auch in Bereichen, 
die keine präzisen Bewegungsabläufe erfordern, lassen ich Knotenpunkte ausmachen, z.B. 
beim Halten eines Vortrags. Der erste Knotenpunkt könnte sein, einen festen Stand auf beiden 
Beinen einzunehmen, der zweite, den Blick ins Publik m zu richten und freundlich zu lächeln 
(vgl. ebd.:109). Um mit Knotenpunkten zu arbeiten, muss zunächst der gesamte Ablauf der 
Handlung präzise und detailliert aus der Ich-Perspektiv  beschrieben und verinnerlicht wer-
den. Im Anschluss gilt es, die Knotenpunkte der Bewegung ausfindig zu machen und heraus-
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zuschreiben, bevor sie zu einer Kurzformel verkürzt werden, um „an die Dynamik und den 
zeitlichen Ablauf der Realbewegung angenähert [zu] werden“ (Mayer/Hermann 2011:27). 
Auf diese Weise können sie während der konkreten Bewegungsausführung abgerufen werden 
und somit helfen, das zuvor mental Trainierte in die Praxis umzusetzen. Schließlich werden 
die erarbeiteten Inhalte unter besonderer Berücksichtigung der Knotenpunkte visualisiert.  
Die Visualisierung von Bewegungsabläufen eignet sich vor allem für Bereiche, in denen be-
stimmte Techniken oder immer wiederkehrende Körperbewegungen eine sehr wichtige Rolle 
spielen, und wird daher nicht nur im Leistungssport, sondern auch in der Medizin oder in der 
Musik eingesetzt (siehe 2.5.2; 2.5.3).  
2.4.2.4  Visualisierung von unvorhergesehenen Ereignissen 
Baumann (2009:87) gibt zu bedenken, dass die Visualisierung von Bewegungsabläufen nicht 
für alle Sportarten geeignet ist. Für Kampf- und Spiels ortarten empfiehlt er eine „‚Situa-
tionsantizipation‘, die sich nicht auf spezielle Bewegungsausführungen richtet, sondern mög-
lichst alle an einer Situation beteiligten Faktoren beinhaltet“. Dieser Ansatz entspricht somit 
Eberspächers Konzept der inneren Landkarten. Er eignet sich, um sich auf unvorhergesehene 
Ereignisse vorzubereiten, sie im Kopf durchzuspielen und Lösungsansätze zu entwickeln, die 
sich auf das eigene Können und die zur Verfügung stehenden Möglichkeiten stützen. Aller-
dings sollte vermieden werden, allzu fixe Vorstellungen sowohl bezüglich der Situation als 
auch hinsichtlich der eigenen Reaktion zu entwickeln. Es geht vielmehr um „ein Durchdenken 
möglicher Schwierigkeiten mit der Antizipation des eigenen Könnens“ (ebd.).  
Dieser Ansatz dürfte sich auch außerhalb des Sports als innvoll erweisen, nämlich überall 
dort, wo die Situation, auf die sich der mental Trainierende vorbereiten möchte, von Unvor-
hersehbarkeit geprägt ist und Flexibilität sowie Reaktionsschnelligkeit von Bedeutung sind, 
wie z.B. beim Dolmetschen. 
2.4.2.5  Visualisierung von Gemütszuständen 
Baumann zufolge verlagert der mental Trainierende bei der Visualisierung von Gemütszu-
ständen seinen Fokus noch stärker nach innen und auf ie eigene Wahrnehmung. Anstatt die 
auszuführende Handlung oder die Situation als Ganzes zu visualisieren, geht es darum, sich 
die in der betreffenden Situation wünschenswerten Empfindungen und Gefühle vorzustellen. 
Eine Möglichkeit wäre beispielsweise, sich positive G fühle aus einer ähnlichen Situation in 
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der Vergangenheit in Erinnerung zu rufen (vgl. Baumnn 2009:124). Wie hat es sich ange-
fühlt, als das Publikum nach der lebendig und ansprechend gehaltenen Rede applaudiert hat? 
Wie euphorisch hat man sich gefühlt, als alles in der Prüfung optimal gelang? Durch die Erin-
nerung an vergangene Erfolge erlebt man sie erneut. Das stärkt zum einen den Glauben an die 
eigene Selbstwirksamkeit, zum anderen schwächt es Mis erfolgsdenken oder unterdrückt es 
gar ganz (vgl. Baumann 2009:124).  
2.4.2.6  Visualisierung eines Vorbilds 
Neben der Visualisierung der eigenen Person gibt es die Möglichkeit, sich an einem Vorbild 
zu orientieren und sich in dieses hineinzufühlen. Aus der Schauspielerei ist bekannt, dass gute 
Schauspieler sich vor allem durch ihre Empathie auszeichnen, die es ihnen ermöglicht, auch 
solche Personen glaubwürdig zu verkörpern, deren Naturell ihrem eigenen gänzlich unähnlich 
ist. Durch das Hineinfühlen in die andere Person gelin t es, sich – zumindest kurzzeitig – 
auch selbst so zu fühlen, was zu einer Steigerung der Selbstwirksamkeitsüberzeugung führen 
kann. So empfiehlt Baumann (2009:124) beispielsweise Tennisspielern, sich in Steffi Graf 
hineinzuversetzen, sich vorzustellen, wie sie den Ball schlägt, und mit diesem Gefühl auf den 
Platz zu gehen. Für dolmetschspezifische Zwecke, bei denen es kaum auf exakte Bewegungs-
abläufe ankommt, kann die Übung vornehmlich auf die inneren Empfindungen beschränkt 
werden. Eine Ausnahme stellt jedoch das Auftreten bim Konsekutivdolmetschen dar. Zur 
Verbesserung der Präsentation ist eine Visualisierung der Mimik und Gestik eines Vorbilds 
denkbar. Voraussetzung für die Visualisierung eines Vorbilds ist eine gründliche Beobach-
tung der Person, in die man sich hineinfühlen möchte. 
2.4.3 Selbstgesprächsregulation 
Durch Selbstgespräche sendet sich der Mensch den gesamt n Tag über Botschaften. Für seine 
Mitmenschen geschieht dies meist unbemerkt, da Selbstg spräche häufig in Gedanken, also 
innerlich, geführt und nicht laut ausgesprochen werden. Die Beschaffenheit dieser Botschaf-
ten hängt vor allem von den Einstellungen und Denkmustern einer Person ab. Baumann 
(2009:177) definiert Einstellungen als „Gewohnheiten des Denkens und Fühlens, die sich aus 
der Übernahme von Meinungen im Elternhaus, von Gleichaltrigen, von Vorbildern oder aus 
eigenen Erfahrungen in Kindheit und Jugend entwickelt haben“. Einstellungen, die ein 
Mensch bereits seit Jahren hat, führen dazu, dass er immer wieder ähnlich über bestimmte 
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Sachverhalte denkt, so dass sich im Laufe der Zeit D nkgewohnheiten bzw. -muster heraus-
bilden. Neck/Manz (1992:689) verstehen unter Denkmustern weitestgehend stabile Gedan-
kenströme, die durch bestimmte Situationen und Umstände ausgelöst werden. Die verschie-
denen Arten von Einstellungen werden als „Einstellungsdimensionen“ (Baumann 2009:178) 
bezeichnet. Zwei dieser Dimensionen sind für die vorliegende Arbeit besonders relevant: die 
Einstellung zu sich selbst und die Einstellung zu anderen. Die Einstellung eines Menschen zu 
sich selbst ist Baumann zufolge geprägt von der Vielzahl von Glaubenssätzen, die er in Bezug 
auf seine eigene Person, seine Fähigkeiten, sein Äußeres, seinen Charakter usw. hat und die 
sich auf Erfahrungen in der Vergangenheit stützen. Menschen können demnach unterschied-
lich starke Selbstbilder haben und sich entsprechend viel oder wenig zutrauen, was sich ent-
scheidend auf den Glauben an die Selbstwirksamkeit auswirkt. Aussagen über das eigene 
Selbstbild beginnen in der Regel mit „Ich bin (nicht)…“ oder „Ich kann (nicht)…“ und sind 
häufig undifferenziert (vgl. Baumann 2009:181), so dass verallgemeinernde Aussagen wie 
„Ich kann nicht gut simultan dolmetschen.“ entstehen, wenn es eigentlich heißen müsste „Ich 
kann nicht gut simultan dolmetschen, wenn ich mich nicht gründlich genug auf das Thema 
vorbereitet habe.“  
Ebenso wie der Mensch sich Urteile über sich selbst bildet, bewertet er auch seine Mitmen-
schen und entwickelt auf diese Weise bestimmte Einstellungen zu einzelnen Personen, Perso-
nengruppen oder ganzen Nationen (vgl. ebd.). So gelten z.B. US-Amerikaner als hervorra-
gende Basketballspieler und Lateinamerikaner als begnadete Tänzer. Wenn es darum geht, die 
eigene Leistung einzuschätzen, kann es hilfreich sein, ich an anderen zu orientieren. Es kann 
jedoch auch lähmend wirken und das eigene Selbstbewusstsein untergraben, wenn sich Ein-
stellungen wie „Kathrin kann so gut dolmetschen. Sie ist tausendmal besser als ich. Neben ihr 
kann ich in der Kabine nur schlecht aussehen.“ herausbilden.  
Neck/Manz haben zudem beobachtet, dass Menschen häufig entweder den Chancen- oder 
Hindernisdenkern zuzuordnen sind. Chancendenker konzentrieren sich auf die Möglichkeiten, 
die sich ihnen bieten, und auf konstruktive Lösungsa sätze für auftauchende Probleme. Hin-
dernisdenker hingegen richten ihre Aufmerksamkeit stärker auf die negativen Aspekte einer 
Situation und grübeln darüber nach, welche Umstände zum Scheitern führen könnten (vgl. 
Neck/Manz 1992:689). Ein ähnliches Phänomen ist das der „Erfolgsmotivierten“ einerseits 
und der „Misserfolgsmotivierten“ (Beckmann/Elbe 2008:90) andererseits. Erfolgsmotivierte 
sehen die Gründe für ihren Erfolg in sich selbst; Misserfolge hingegen schreiben sie den äuße-
ren Umständen zu. Dies hat den Vorteil, dass bei schlechten Ergebnissen das Selbstwertgefühl 
intakt bleibt und sich keine negativen Denkmuster herausbilden. Misserfolgsmotivierte hinge-
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gen erklären Erfolge mit Glück und sehen die Ursachen für Niederlagen stets bei sich, z.B. in 
ihrem mangelnden Können, was sich negativ auf ihr Selbstwertgefühl und ihr Denken aus-
wirkt. Negative Denkmuster begünstigen also negative Selbstgespräche, wohingegen sich 
eine positive Einstellung in positiven Botschaften a  sich selbst niederschlägt. Dieser Zu-
sammenhang ist Hatzigeorgiadis zufolge deshalb von Bedeutung, weil Selbstgespräche das 
Handeln entscheidend beeinflussen können, indem sie da  Selbstwertgefühl stärken, kognitive 
Ängste verringern und den Lernprozess fördern. Erklärungsansätze hierfür sind unter ande-
rem, dass Selbstgespräche um das gewünschte Ergebnis kreisen und auf diese Weise zur ge-
wünschten Verhaltensweise führen oder dass durch Selbstg spräche die Aufmerksamkeit auf 
Aspekte gelenkt werden kann, die für das Gelingen der Aufgabe entscheidend sind (vgl. Hat-
zigeorgiadis 2008:186; siehe hierzu 2.4.5.3).  
Ein positiver Zusammenhang zwischen konstruktiven Slbstgesprächen und Leistung konnte 
in zahlreichen Studien nachgewiesen werden. So halfen Selbstgespräche Athleten, bessere 
sportliche Leistungen zu erbringen, Rauchern, weniger zu rauchen, Therapeuten, bessere Hy-
pothesen aufzustellen, behinderten Kindern, ihre schulischen Leistungen zu steigern und sich 
besser mitzuteilen und Schriftstellern, die gefürchtete Schreibblockade zu umgehen (vgl. 
Neck/Manz 1992:683f.). Diese Erkenntnis wird durch Eberspächers (2007:25) Beobachtun-
gen im Laufsport gestützt: „[D]er ‚Kampf ums Durchhalten‘ wird per Selbstgespräch geführt. 
Bevor man aufgibt ‚kippt‘ zunächst das Selbstgespräch, und erst danach hört man auf zu lau-
fen. Diese Reihenfolge ist in Leistungssituationen iemals umgekehrt“. Adäquate Selbstge-
spräche können demnach erfolgreiches Handeln begünsti e . 
2.4.3.1 Affirmationen 
Eine Form der Selbstgesprächsregulation ist die Arbeit mit Affirmationen. Das Wort „Affir-
mation“ leitet sich vom lateinischen affirmatio ab und bedeutet „Bejahung, Versicherung“ 
(Duden 2007:112). Selbstaffirmationen dienen folglich dazu, sich selbst zu bekräftigen, sich 
seiner Fähigkeiten zu versichern, sich sein Können zu bestätigen und damit das eigene Selbst-
vertrauen zu stärken (vgl. Baumann 2009:171). Beispi le für affirmative Selbstgespräche 
könnten sein: „Ich bin ruhig und konzentriert.“, „Ich bin bestens vorbereitet und habe die Si-
tuation im Griff.“, „Ich freue mich darauf, mein Können zu zeigen.“ Affirmationen können 
auch zum Einsatz kommen, um negative und störende Gedanken in positive umzuwandeln: 
So wird aus „Was, wenn ich versage?“ „Ich gebe mein Bestes.“ oder aus „Die anderen können 
das alle viel besser als ich.“ „Ich schaffe das, ich weiß, dass ich es kann.“ 
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Ebenso wie Ziele sollten auch Affirmationen positiv, in der Gegenwartsform und der Ich-Per-
spektive formuliert und schriftlich fixiert werden (vgl. ebd.:172; siehe 2.3.1).  
Am Anfang der Arbeit mit Affirmationen steht stets die Selbstbeobachtung des mental Trai-
nierenden. Im ersten Schritt müssen destruktive, negative und hemmende Denkmuster und 
Glaubenssätze identifiziert werden, bevor sie im zweiten Schritt aufgeschrieben und anschlie-
ßend in positive und konstruktive Affirmationen verwandelt werden.  
Baumann merkt an, dass sich Denkmuster, die bereits fes  verankert sind, nur schwer verän-
dern lassen. Daher sollten die neuen Denkmuster täglich trainiert werden. Sehr gut eignet sich 
dazu die Zeit unmittelbar vor dem Zubettgehen oder gl ich nach dem Aufwachen, wenn der 
Geist noch entspannt und daher sehr aufnahmefähig ist. Darüber hinaus sollten die Affirmati-
onen in Momenten des Selbstzweifels und immer dann angewandt werden, wenn man in alte, 
negative Denkmuster zurückfällt (vgl. Baumann 2009:174). 
2.4.3.2 Relativierungstechnik 
Eine weitere Art der Selbstgesprächsregulation ist die Relativierungstechnik. Negative Ge-
danken können sich leicht verselbstständigen und in regelrechte Schreckensszenarien aus-
ufern. In solchen Momenten ist es hilfreich, die Herausforderung in ein realistisches Verhält-
nis zum eigenen Leben zu setzen (vgl. Eberspächer 2007: 5). Sind die Konsequenzen wirk-
lich so schlimm, wie man sie sich ausmalt? Kein Scheitern hat je den befürchteten Weltunter-
gang ausgelöst. Eine verpatzte Prüfung kann wiederholt werden und ein vierter Platz bei ei-
nem sportlichen Wettkampf bedeutet zwar, dass man das Siegerpodest knapp verpasst hat, ist 
jedoch immer noch ein gutes Ergebnis.  
2.4.3.3 Gedankenstopp 
Zwar ist es generell nicht empfehlenswert, negative Gedanken einfach beiseitezuschieben und 
zu unterdrücken ohne sich mit ihnen auseinanderzusetzen.5 Stattdessen sollten sie, wie oben 
beschrieben, bewusst wahrgenommen und umgewandelt werden. In Situationen großer An-
spannung und Belastung jedoch, kann ein energisches, laut ausgesprochenes oder gedankli-
ches „Stopp!“ kurzzeitig hilfreich sein. Dies hat den Effekt, dass der störende Gedanke vor-
                                                     
5 Wegner et al. (1987) fanden heraus, dass Gedanken sich nicht vollständigen unterdrücken lassen. In einer Stu-
die baten sie Testpersonen, nicht an einen weißen Bären zu denken und stellten fest, dass die Teilnehmer mehr 
als einmal pro Minute eben daran dachten. Darüber hinaus machten sie die Beobachtung, dass der zuvor unte -
drückte Gedanke später umso häufiger auftauchte (vgl. ebd.:8). 
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erst verbannt wird und durch einen konstruktiveren, z.B. in Form einer Affirmation, ersetzt 
werden kann (vgl. Stemme/Reinhardt 1990:193). 
2.4.4 Aktivationsregulation 
Unter Aktivation oder Aktivierung versteht man in der Psychologie eine variable Größe,  
die sich einerseits in bestimmten körperlichen Sympto en als Grad der Bereitschaft des 
Organismus oder einzelner Funktionssysteme zum Handeln bzw. zum Energieeinsatz 
ausdrückt, andererseits im Erleben als Gespanntheit od r Erregung zur Geltung kom-
men kann (Traxel zitiert nach Koschnick 1998:13).  
Den niedrigsten Aktivationsgrad stellt Schlaf dar, den höchsten „starke Erregung“. Dazwi-
schen sind Zustände wie „wache Aufmerksamkeit“ oder „entspannte Wachheit“ (Eberspächer 
2009:122) angesiedelt. Je nachdem, welche Tätigkeit ausgeführt werden soll, kann das opti-
male Aktivationsniveau sehr unterschiedlich sein. So erfordert das Einfädeln von Garn in ein 
Nadelöhr geringen Energieaufwand und eine ruhige Hand – und somit ein niedriges Aktivati-
onsniveau. Joggen hingegen erfordert einen größeren En rgieeinsatz und folglich einen höhe-
ren Erregungsgrad. „Um angemessen handeln zu können, benötigt man ein angemessenes 
psychisches und physisches Erregungsniveau, d.h. die psychophysische Aktivation soll zu der 
Tätigkeit ‚passen‘, die man gerade ausführen möchte“ (Eberspächer 2007:55).  
Yerkes/Dodson (1908) gelang es, einen Zusammenhang zwischen Aktivationsniveau und 
Leistung nachzuweisen und diesen in Form einer umgekehrten U-Funktion zu beschreiben 
(siehe Abb. 1). Der von ihnen beobachteten Gesetzmäßigkeit zufolge steigt die Leistung mit 
zunehmendem Erregungsniveau, allerdings nur bis zur mittleren Aktivierung. Nimmt die Er-
regung danach weiter zu, fällt die Leistung ab. 
 
Abb. 1: Das Yerkes-Dodson-Gesetz (vgl. Bartholdt/Schütz 2010:52) 
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Diese Erkenntnis kann als Grundlage dienen, um zu erklär n, warum manche Menschen ho-
hem Druck nicht standhalten und ihre übliche Leistung nicht abrufen können, während andere 
über sich hinaus wachsen und angesichts der gesteigrten Belastung besonders gute Leistun-
gen zeigen.  
Jeder Mensch hat ein individuelles, natürliches Aktivationsniveau, das gewissermaßen seine 
Ausgangsposition darstellt. Kurz kommt daher zu der Annahme, dass Personen mit einem von 
Natur aus eher niedrigen Erregungsniveau in Stresssituationen leistungsfähiger sind, da sie 
über großes Potential zur Steigerung ihres Aktivationsniveaus und somit ihrer Leistung verfü-
gen, ohne Gefahr zu laufen, durch zu hohe Erregung einen Leistungsabfall zu riskieren. Da-
gegen erbringen Personen, deren Aktivationsniveau ohnehin schon relativ hoch ist, für ge-
wöhnlich auch unter normalen Umständen beachtliche Leistungen, da sie sich bereits in der 
Nähe des optimalen Aktivationslevels befinden. Geraten sie allerdings unter Druck, erreichen 
sie schnell den Punkt, an dem ihre Leistung aufgrund der zu hohen Erregung abfällt (vgl. 
Kurz 1996:146).  
Diese Argumentation lässt den Schluss zu, dass die unt r 2.4.1 erwähnten Trainingswelt-
meister der zweiten Gruppe angehören. Im Training erbringen sie gute Leistungen, in der 
Wettkampfsituation, also unter Anspannung und Druck, hingegen gelingt es ihnen nicht, ihr 
optimales Aktivationsniveau zu halten, so dass sie den kritischen Punkt überschreiten und ihre 
gewohnte Leistung nicht mehr abrufen können.6 
Generell wird eine hohe Aktivation immer dann erreicht, wenn die Betroffenen die Situation 
als Bedrohung empfinden, also z.B. bei Wettkämpfen oder in Prüfungen. Sie reagieren dann 
mit Stressreaktionen auf der körperlichen, kognitiven, emotionalen und behavioralen Ebene 
(siehe hierzu 3.1.3.1 - 3.1.3.4) und versetzen sichin öchste Alarmbereitschaft. Die daraus 
resultierenden Symptome sind jedoch äußerst hinderlch, wenn es gilt, optimale Leistung ab-
zurufen. 
Mentales Training zielt daher auf die aktive Regulation des Erregungsniveaus ab. Einerseits 
soll der mental Trainierende befähigt werden, sich zu beruhigen, andererseits, sich zu aktivie-
ren und zu mobilisieren.  
                                                     
6 Loehr (1988:35) hält es im Übrigen für einen Irrglauben, dass Spitzensportler sich dadurch auszeichnen, selbst 
höchstem Druck standzuhalten. Seiner Auffassung zufolge verfügen sie lediglich über die Fähigkeit, den Druck 
aus der Situation herauszunehmen. 
Mentales Training  27 
 
2.4.4.1 Übungen zum Senken des Aktivationsniveaus 
Um sich zu beruhigen, zu entspannen und das Aktivationsniveau zu senken, wenn die Erre-
gung zu hoch ist, empfehlen sich die unter 2.3.3 genannten Entspannungstechniken. Außer-
dem eignen sich zu diesem Zweck beruhigende Selbstgspräche, z.B. in Form von Affirmati-
onen (vgl. Beckmann/Elbe 2008:65; siehe 2.4.3.1). 
2.4.4.2 Übungen zum Erhöhen des Aktivationsniveaus 
Weisen Gefühle wie Müdigkeit oder Trägheit auf ein zu niedriges Aktivationslevel hin, gilt 
es, sich selbst zu mobilisieren. Baumann (2009:93) spricht in diesem Zusammenhang auch 
von der „psychischen Energie“ und der „körperlichen Energie“, die für das Erbringen guter 
Leistung erzeugt werden müssen. Dies kann durch Aktivierungsübungen geschehen. Im Ge-
gensatz zur Vielfalt an Entspannungsübungen existieren hierfür jedoch kaum standardisierte 
Verfahren (vgl. Eberspächer 2007:68).  
Zur Aktivation auf der körperlichen Ebene eignen sich z.B. Muskelanspannung oder schnelle 
Bewegungen (vgl. ebd.). Bender/Draksal empfehlen kaltes Wasser (z.B. durch Befeuchten des 
Gesichts) und kraftvolles Einatmen, um körperliche Lethargie zu überwinden. Dazu wird et-
wa zwei Sekunden lang bewusst tief eingeatmet und anschließend eine Sekunde lang normal 
ausgeatmet. Dieser Ablauf wird drei- bis fünfmal wiederholt. Es ist allerdings darauf zu ach-
ten, dass es nicht zur Hyperventilation kommt (vgl. Bender/Draksal 2011:46f.). 
Auf mentaler Ebene kann das Aktivationsniveau durch anregende Selbstgespräche (siehe 
hierzu 2.4.3) erhöht werden, die auf die bevorstehende Anforderung einstimmen (vgl. Eber-
spächer 2007:68). Auch Musik wirkt sich stark auf die Stimmung aus – eine Erkenntnis, die 
in der Werbepsychologie effektiv genutzt wird (vgl. Bender/Draksal 2011:47). So kann anre-
gende Musik dabei helfen, „in Fahrt zu kommen“. Engbert et al. (2011:65) schlagen zudem 
vor, sich seine persönlichen Ziele in Erinnerung zu rufen, um sich so zu motivieren. 
2.4.5 Aufmerksamkeitsregulation 
Zur Verdeutlichung des Begriffs „Aufmerksamkeit“ vergleicht Eberspächer diese mit dem 
Lichtkegel einer Taschenlampe. Geht man im Dunkeln spazieren, kann man immer nur den 
Ausschnitt sehen, der durch den Lichtkegel erhellt wird. Dabei stehen zwei Einstellungen zur 
Verfügung: die Bündelung der Strahlen auf einen kleinen Ausschnitt, so dass dieser besser 
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ausgeleuchtet wird, oder die Streuung der Strahlen, wodurch zwar ein größerer Ausschnitt 
erhellt wird, allerdings schwächer als bei gebündelter Strahlung. Übertragen auf die Aufmerk-
samkeit eines Menschen bedeutet dies entweder eine Ko zentration oder eine Distribution 
(vgl. Eberspächer 2007:40f.).  
Der US-amerikanische Sportpsychologe Robert M. Nideffer (Nideffer 1976 zitiert nach Eber-
spächer 2007:41f.) hat ein Modell zur Beschreibung der verschiedenen Arten von Aufmerk-
samkeit entwickelt, demzufolge sich Aufmerksamkeit auf zwei Achsen bewegt: zum einen 
auf der x-Achse „weit/eng“, was Eberspächers Vergleich der gestreuten und gebündelten 
Strahlen des Lichtkegels der Taschenlampe entspricht, und zum anderen auf der y-Achse „ex-
ternal/internal“, was für außen und innen steht. Weit-external bezeichnet demzufolge die Aus-
richtung der Aufmerksamkeit auf einen großen Bereich im Außen. Dies ist z.B. angebracht, 
wenn ein Sportler die Wettkampfstätte betritt. Er ve schafft sich zunächst einen Gesamtein-
druck, nimmt Aufbau des Stadions, das Publikum, die Atmosphäre usw. wahr. Auf diese Wei-
se kann er „sich schnell ein weiträumiges, jedoch relativ undifferenziertes Bild von einer neu-
en Situation machen“ (Eberspächer 2007:42). Ist seine Aufmerksamkeit eng-external ausge-
richtet, konzentriert er sich auf einen kleinen Ausschnitt im Außen, auf einen ganz be-
stimmten Umstand oder Sachverhalt. So konzentriert s ch z.B. ein Sportschütze auf die Ziel-
scheibe, bevor er den Abzug betätigt. Eine weit-internale Aufmerksamkeit richtet sich auf die 
Gesamtbefindlichkeit der eigenen Person und kann sich in unspezifischen Aussagen wie „Ich 
fühle mich ausgelaugt.“ oder „Ich bin aufgeregt.“ zeigen. Die eng-internale Aufmerksamkeit 
konzentriert sich auf bestimmte „körperliche oder psychische Prozesse bzw. Zustände“ (ebd.). 
Damit sind konkrete körperliche Empfindungen, wie z.B. Schmerzen, aber auch Gedanken 
und Gefühle, gemeint. 
Nideffers Modell verdeutlicht folglich die Inhalte, auf die sich Aufmerksamkeit richten kann. 
Eberspächer (2004:150) bezeichnet dies als „Konzentration im Raum“ und fügt hinzu, dass 
nicht erfolgreich handeln kann, wer mit dem Kopf, das heißt, mit seiner Aufmerksamkeit, 
nicht dort ist, wo sich sein Körper gerade befindet. Seiner Auffassung nach hängt erfolgrei-
ches Handeln jedoch nicht nur von der Konzentration im Raum, sondern auch von der Kon-
zentration in der Zeit ab (vgl. ebd.:146). Mit Konze tration in der Zeit ist die Fokussierung 
auf Vergangenheit, Gegenwart oder Zukunft gemeint. Um optimale Leistung abzurufen, müs-
sen die Gedanken auf die auszuführende Handlung und somit auf den gegenwärtigen Mo-
ment, auf das Jetzt, gerichtet sein. Gedanken über die Konsequenzen von Erfolg und Misser-
folg sind zukunftsgerichtet und lenken die Konzentration von dem weg, was in diesem Mo-
ment wichtig ist. Ebenso verhält es sich mit vergangenheitsorientierten Gedankengängen, z.B. 
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an vergangene Fehler. Natürlich ist es von Zeit zu Zeit notwendig, zu planen und sich mit der 
Zukunft auseinanderzusetzen. Allerdings „nicht während des Handelns, sonst misslingen zu 
viele Abläufe, die nun einmal nur jetzt stattfinden“ (Eberspächer 2004:147).  
Verschiedene Situationen und Handlungen bzw. deren Unteraspekte und Teilhandlungen ver-
langen unterschiedliche Aufmerksamkeitsausrichtungen, je nachdem, welche Faktoren für das 
Gelingen entscheidend sind. Daher ist es wichtig, das schnelle Umschalten zwischen den ein-
zelnen Aufmerksamkeitsdimensionen zu beherrschen, um so die Aufmerksamkeit auch unter 
Stress optimal regulieren zu können, denn Stress wirkt sich negativ auf die Konzentration aus 
und kann zu einer ungünstigen Ausrichtung der Aufmerksamkeit führen (vgl. 
Bartholdt/Schütz 2010:38). Leistungssportler berichten in diesem Kontext, beim Wettkampf 
das Gefühl zu haben, es sei alles anders als im Training (vgl. Mayer/Hermann 2011:9). Tat-
sächlich ändern sich jedoch lediglich einige Rahmenbedingungen; die auszuführenden Hand-
lungen und die Regeln bleiben unverändert. Nichtsdestotrotz führt dieses Empfinden bei vie-
len Sportlern dazu, dass sie sich mit Versagensängste  beschäftigen, anstatt sich auf die be-
vorstehende Aufgabe zu konzentrieren. Man spricht in solchen Fällen von „Lageorientierung, 
(‚In welcher Situation befinde ich mich?‘), zu deren Gunsten die Handlungsorientierung 
(‚Was ist hier zu tun?‘) aufgegeben wird“ (Kuhl 1995; 2001 zitiert nach ebd.:10). 
Konzentrationsfähigkeit ist jedoch keine feststehende Größe. Sie kann durch gezieltes Trai-
ning verbessert werden. Baumann (2009:199f.) kritisier  in diesem Zusammenhang die pau-
schale Aufforderung „Konzentriere dich!“, die Schüler immer wieder von ihren Lehrern, Kin-
der von ihren Eltern oder Sportler von ihren Trainern hören, als wenig hilfreich, um eine neue 
Verhaltensweise einzuüben und so eine Leistungssteierung herbeizuführen. Ein solcher Rat-
schlag müsse „stets mit dem Gegenstand, dem Ziel, dem Weg und der Richtung der Konzent-
ration verknüpft sein“ (ebd.:200).  
2.4.5.1 Die vier Aufmerksamkeitsdimensionen spüren 
Engbert et al. schlagen als Einstieg in die Aufmerksamkeitsregulation vor, die verschiedenen 
Aufmerksamkeitsdimensionen nach Nideffer bewusst zu erleben. Um die weit-externale Aus-
richtung der Aufmerksamkeit nachzuempfinden, empfehlen sie dem mental Trainierenden, 
seine Umgebung zu betrachten und sich dabei auf das Gesamtbild zu konzentrieren, ohne sich 
an Details aufzuhalten. Anschließend möge er die Augen schließen und dieses Bild vor sei-
nem inneren Auge wieder aufsteigen lassen. Eine eng-externale Konzentration erfährt er hin-
gegen, indem er aus etwa einem Meter Abstand die Flamme einer Kerze beobachtet. Dabei 
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soll die Konzentration einzig und allein auf die Flamme gerichtet sein. Störende Gedanken 
verschwinden, wenn er sie sich wie Wolken am Himmel vorstellt und weiterziehen lässt. Um 
die weit-internale Konzentration zu spüren, wird eine Balanceübung angeregt, die den ganzen 
Körper einbezieht: Das Körpergewicht wird auf das rechte Bein verlagert. Das linke Bein 
wird angehoben, langsam nach vorne, danach zur Seite und schließlich wieder zurück unter 
den Körper geschoben. Anschließend wird das Gewicht auf das linke Bein verlagert und das 
rechte führt die entsprechenden Bewegungen aus. Je besser sich der mental Trainierende bei 
dieser Übung auf seinen Körper konzentrieren kann, desto leichter fällt es ihm, das Gleichge-
wicht zu halten. Erschwert werden kann die Übung durch das Schließen der Augen. Bei der 
eng-internalen Aufmerksamkeitsausrichtung, bei der es darum geht, die Konzentration auf 
einen bestimmten Vorgang im Innern zu richten, sollich der mental Trainierende in eine 
bequeme Sitzposition begeben und sich auf seinen Atm fokussieren. Dafür ist es hilfreich, 
bei jedem Einatmen mitzuzählen (vgl. Engbert et al. 2011:Arbeitsblatt 13 der CD-ROM). 
Nachdem die verschiedenen Dimensionen von Aufmerksam eit bewusst erlebt worden sind, 
empfiehlt es sich, eine Übersicht anzulegen, in der festgehalten wird, wann welche Konzen-
trationsart für eine optimale Ausführung der entsprechenden Handlung notwendig ist. Wenn 
beispielsweise ein Fußballspieler einen Pass spielt, sol e er seine Aufmerksamkeit zunächst 
weit-external ausrichten, um sich einen Überblick über das Spielfeld und die Positionen der 
Mit- und Gegenspieler zu verschaffen, bevor er auf eng-internale Konzentration umschaltet, 
um zu spüren, wie der Ball an seinem Fuß liegt und sicherzustellen, dass er ihn an der richti-
gen Stelle trifft. 
2.4.5.2 Konzentriert üben 
Engbert et al. geben Sportlern den Tipp, sich im Training ebenso stark zu konzentrieren wie 
im Wettkampf. Dadurch gelingt es, sich an ein gewisses Konzentrationslevel zu gewöhnen, so 
dass dieses auch in Belastungssituationen aufrechtehalten werden kann. Wer hingegen mit 
der Einstellung trainiert, es sei ja „bloß“ eine Trainingsstunde in der es um nichts gehe, dem 
könnte die Umstellung auf den Wettkampfmodus schwerfall n. Des Weiteren kann im Trai-
ning geübt werden, Konzentration auch unter erschwerten Bedingungen, z.B. bei störenden 
Geräuschen oder sonstigen Ablenkungen von außen, aufrechtzuerhalten (vgl. Engbert et al. 
2011:74). 
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2.4.5.3 Selbstanweisungen 
Bei Selbstanweisungen handelt es sich um Selbstgespräche, die dazu dienen, „die Konzentra-
tion auf einen bestimmten Aspekt der Situation zu fokussieren“ (Engbert et al. 2011:74). 
Durch Ängstlichkeit und Nervosität kann sich die Aufmerksamkeit ungünstig verlagern und 
weggelenkt werden von den Aspekten, die für das Geling n der Handlung wichtig sind. In 
solchen Momenten zeigen Selbstanweisungen an, welches Verhalten in der betreffenden Situ-
ation am nützlichsten und angemessensten wären (vgl. Baumann 2009:175). So könnte sich 
beispielsweise ein durch seine Aufregung verunsicherter Redner, der bereits am Rednerpult 
steht und erwartungsvoll vom Publikum angeschaut wird, innerlich sagen: „Tief durchatmen. 
Ins Publikum schauen. Freundlich lächeln und los.“ 
2.4.5.4 Rituale 
Eberspächer (2004:145) empfiehlt Rituale zur Konzentrationssteigerung, denn sie „stabilisie-
ren durch immer gleiche Abläufe, die sehr bewusst und doch unter Reflexionsstopp, also ohne 
Nachdenken, ablaufen“. Rituale helfen dabei, sich ungeachtet der äußeren Umstände psy-
chisch zu stabilisieren,7 da man „den Umweltbedingungen seine gewohnten, eingespielten 
Abläufe und Dinge entgegen setzen und sich so in einen hochkonzentrierten Zustand bringen 
kann“ (ebd.). Es geht folglich darum, dass mit der Ausführung des Rituals die Konzentration 
eingeläutet wird, so dass gewissermaßen eine Verknüpfu g zwischen Ritual und Konzentra-
tion entsteht. Dabei spielt es Bender/Draksal zufolge keine Rolle, wie sinnvoll oder absurd 
das Ritual anderen erscheint. So kann es beispielsweise zum Ritual vor einer Prüfung oder 
einem Wettkampf werden, ein spezielles Lied zu hören, das einem ein gutes Gefühl ver-
schafft, zu beten, ein Maskottchen oder einen Talism n einzustecken oder ganz einfach tief 
durchzuatmen und ein positives Selbstgespräch (siehe hierzu 2.4.3.1) zu führen. Damit das 
Ritual im Ernstfall schnell abrufbar ist, empfiehlt es sich, es durch wiederholtes Üben zu au-
tomatisieren (vgl. Bender/Draksal 2011:195).  
                                                     
7 In welchem Grad Rituale Sicherheit und Halt geben, lässt sich an Kindern beobachten, die großen Wert auf 
immer gleiche Abläufe, z.B. beim Zubettgehen, legen (vgl. Bender/Draksal 2011:195). 
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2.5 Weitere Anwendungsbereiche des Mentalen Trainings 
Mentales Training ist grundsätzlich nicht auf ein Awendungsfeld oder eine Berufssparte 
festgelegt und somit potentiell für jedermann geeign t (Stemme/Reinhardt 1990:25). Aller-
dings wird es aufgrund seiner besonderen Eignung für das Einstudieren und Festigen von 
Bewegungsabläufen insbesondere in Bereichen eingesetzt, in denen immer wiederkehrende, 
exakte Bewegungsabläufe von Bedeutung sind.   
2.5.1 Mentales Training in der Luftfahrt 
Mentales Training wird Mayer/Hermann zufolge im Bereich der Pilotenausbildung als Ergän-
zung zum Training mit dem Flugsimulator eingesetzt. Es zielt darauf ab, Sach-, Sozial- und 
Selbstkompetenz der Piloten zu optimieren und kann überdies genutzt werden, um „Alltags-
routinen zu trainieren und zu automatisieren und um seltener vorkommende Flugmanöver 
(z.B. in Not- und Stresssituationen) vorzubereiten“ (Mayer/Hermann 2011:192). Eines der 
Hauptziele ist jedoch die Verbesserung der Entscheidungsqualität. Piloten treffen während 
ihrer Arbeit eine Vielzahl von Entscheidungen, die m isten davon unbewusst. Es ist daher 
wichtig, ihnen die einzelnen Handlungs- und Bewegungsvorstellungen bewusst zu machen, 
um Fehler auszumerzen. Dies geschieht vor allem durch die schriftliche Ausarbeitung des 
bewegungssteuernden und flugplanerischen Handlungsablaufs, das als eine Art Drehbuch 
fungiert. Bislang liegen erst wenige Studien über di  Wirkung von Mentalem Training in der 
Flugpraxis vor, diese konnten jedoch einen positiven Zusammenhang nachweisen. So schnit-
ten in einer Übung zum Landen eines einmotorigen Sportflugzeugs die Flugschüler besser ab, 
die zuvor mental trainiert hatten (vgl. ebd.:191-194). 
2.5.2 Mentales Training in der Medizin  
In der Medizin wird Mentales Training hauptsächlich n der Chirurgie, in der Zahnmedizin 
und in der Rehabilitation eingesetzt.  
Mayer/Hermann halten fest, dass sich die Tätigkeit eines Chirurgen dadurch auszeichnet, dass 
er unter hohem Stress präzise Bewegungsabläufe ausführen muss, wobei Operationen stets 
hohe Ansprüche an seine motorischen und kognitiven Fertigkeiten stellen. Mentales Training 
kann unterstützend zum praktischen Üben und als kostengünstige Alternative zu teuren Si-
mulationsverfahren eingesetzt werden, mit dem Ziel, schnellere Lernerfolge zu verzeichnen 
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und die Handlungsqualität zu verbessern. Dafür wirdder Handlungsablauf mit Hilfe von Kno-
tenpunkten schriftlich festgehalten und visualisiert, wobei besonderes Augenmerk auf dem 
zeitgleichen Nachempfinden der Bewegung liegt (vgl. Mayer/Hermann 2011:184-189). 
Ähnlich wie in der Chirurgie kann auch in der Zahnmedizin „das Streben nach höchster Per-
fektion bei komplizierten Bewegungen unter allen dekbaren Bedingungen als übergeordne-
tes Ziel angesehen werden“ (ebd.:190). Ablauf und Zielstellung des Mentalen Trainings in der 
Zahnmedizin gleichen dem in der Chirurgie. In wissenschaftlichen Untersuchungen konnte 
ein Vorteil der mental Trainierenden gegenüber den rei  praktisch Trainierenden festgestellt 
werden, insbesondere hinsichtlich des Präparationspr zesses und -wissens (vgl. ebd.:191). 
Mentales Training wird zudem in der Rehabilitationsmedizin für die Rehabilitation nach 
Sportverletzungen sowie für die neurologische und orthopädische Rehabilitation eingesetzt. In 
der neurologischen Rehabilitation konzentriert sich die Arbeit mit Mentalem Training vor-
nehmlich auf die Behandlung von Schlaganfallpatienten, bei der es „einen Beitrag zur Ver-
besserung der Bewegungssituation der Patienten zu leisten vermag“ (ebd.:160). Aber auch in 
der Therapie anderer neurologischer Krankheitsbilder, wie z.B. Morbus Parkinson, Chorea 
Huntington und Multipler Sklerose, wird Mentales Training angewandt – wenn auch mit un-
terschiedlichem Erfolg. In der orthopädischen Rehabilit tion kommt Mentales Training unter 
anderem bei Bandscheibenvorfällen, Kreuzbandrupturen, Meniskusläsionen und Amputatio-
nen zum Einsatz. Obwohl erst wenige Studien zur Wirksamkeit mentaler Trainingsformen in 
diesem Bereich vorliegen, sind die bisherigen Ergebnisse vielversprechend (vgl. ebd.:155).  
2.5.3 Mentales Training in der Musik 
Mentales Training in der Musik dient insbesondere der 
Verbesserung der technischen Sicherheit, Verbesserung der Klangvorstellung und Ver-
feinerung der Tongebung, Verbesserung der Realisation der angestrebten musikalischen 
Interpretation, Verhinderung von Belastungsschäden am Bewegungsapparat, Verminde-
rung von Ängsten bei Konzerten und Prüfungen [sowie zur] Steigerung des Lerntempos 
und Intensivierung des Lernerfolgs (Klöppel 2007 zitiert nach Mayer/Hermann 
2011:197). 
Dazu trainieren Musiker mit der Visualisierung von Bewegungsabläufen mit Knotenpunkten 
und stellen sich dabei den Klang der Noten vor. Eine Besonderheit stellt das Visualisieren mit 
offenen Augen dar, damit währenddessen das Notenblatt gelesen werden kann (vgl. 
ebd.:196f.). Studien zur Wirksamkeit liegen zwar lediglich in begrenztem Umfang vor, jedoch 
konnte Ross (1985:227) nachweisen, dass die Probanden, die sowohl mental als auch prak-
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tisch trainierten, ihr Posaunenspiel mit einer Leistungssteigerung von 25 % am deutlichsten 
verbessern konnten. Die rein praktisch trainierende Gruppe erzielte eine Verbesserung um 
17 %, die mental trainierenden Gruppen um 11 % (Mental s Training mit Bewegungssimula-
tion) bzw. 8 % (Mentales Training ohne Bewegungssimulation).     
2.5.4 Mentales Training in der Wirtschaft 
Mentales Training im Anwendungsfeld Wirtschaft unterscheidet sich von den vorgenannten 
Disziplinen insbesondere dadurch, dass der Schwerpunkt nicht auf dem Einüben und Trainie-
ren von Bewegungsabläufen liegt, da diese im wirtschaftlichen Kontext keine große Rolle 
spielen. Es geht vielmehr darum, Faktoren wie geisti e Leistungsfähigkeit, Enthusiasmus, 
Arbeitszufriedenheit und Selbstwirksamkeit, die sich positiv auf die Leistungen von Arbeit-
nehmern auswirken, zu stärken und negative, wie z.B. Nervosität, zu mindern (vgl. 
Neck/Manz 1996:445). Dass dies durch Mentales Training geleistet werden kann, konnten 
Neck/Manz (1996) in einer Studie mit 48 Angestellten nachweisen.  
Als übergeordnetes Ziel wird die Befähigung des mental Trainierenden angestrebt, sich selbst 
anzuleiten. Durch Selbstgesprächsregulation und Visualisierung sollen Denkmuster konstruk-
tiver gestaltet werden und so zu einer verbesserten Leistung des Einzelnen und schließlich des 
gesamten Unternehmens führen (vgl. Neck/Manz 1992:681). 
2.6 Vorbehalte gegenüber dem Mentalen Training 
Stemme/Reinhardt (1990:70) bemerken, dass in der westlichen Philosophie Wissen rein ratio-
nal sei und alles, was nicht in diese Kategorie passe, chnell als anrüchig oder esoterisch ab-
gestempelt werde. Zwar ist das Seelenleben in den letzten Jahren im Zusammenhang mit der 
psychischen Gesundheit stärker in das öffentliche Int resse gerückt; dennoch stoßen psycho-
logische Trainingsmethoden – und so auch das Mentale Training – häufig noch auf Vorur-
teile, wie z.B.: „So etwas haben doch nur psychisch labile Menschen nötig, die ohne psycho-
logische Hilfe nicht zurechtkommen.“, „Das funktionert doch ohnehin nicht.“ oder „Das ist 
doch alles Geldmacherei.“ Zusätzlich haben Motivationstrainer, die in TV-Shows suggerie-
ren, dass sich Höchstleistung durch magische Formeln wie „Tschaka, du schaffst es!“ errei-
chen ließen, zu Vorbehalten gegenüber mentalen Traiingsformen geführt.  
Auch ich bin im Rahmen meiner Recherchen auf Werke gestoßen, in denen Behauptungen 
ohne jegliche wissenschaftliche Untermauerung aufgestellt werden. Seriöse Autoren, wie die 
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in der vorliegenden Arbeit genannten, grenzen sich von solchen Darstellungen ab, indem sie 
betonen, dass das Mentale Training stets als Ergänzung um praktischen Training zu sehen 
ist. Leistungssportler müssen weiterhin ihr physische  Trainingsprogramm absolvieren, um 
ihre Leistungen zu verbessern, ebenso wie Manager od r Chirurgen, die mental trainieren, 
sich in ihren jeweiligen Fachgebieten fortbilden müssen.  
Ein weiteres Problem stellen die Studien zur Wirksamkeit von Mentalem Training dar. Bei 
den wissenschaftlichen Studien, die in diesem Zusammenhang durchgeführt werden, können 
sich Schwierigkeiten aufgrund der uneinheitlichen Definition von Mentalem Training erge-
ben. Ross merkt zudem an, dass sich die Beobachtung des Trainingsablaufs schwierig gestal-
tet, da es sich um geistiges Training handelt, und es so zu unterschiedlichen Ausführungen der 
Probanden kommen kann. Überdies ist in Anwendungsbereichen wie z.B. der Musik die Be-
wertung der Leistung und somit der Leistungssteigerung durch Mentales Training nicht ob-
jektiv messbar, sondern subjektiven Faktoren unterworfen (vgl. Ross 1985:225-227). Diese 
Umstände können eine eindeutige wissenschaftliche Nachweisbarkeit des Nutzen von Men-
talem Training erschweren, die jedoch notwendig wäre, um Vorbehalte und Vorurteile, die 
teilweise auch aufgrund der scheinbaren Trivialität einiger Übungen entstehen, auszuräumen.  
2.7 Zwischenfazit 
Unter 2.2 sind als Ziele des Mentalen Trainings „ein optimaler Eigenzustand, effektives Han-
deln und ein klarer Weg“ (Eberspächer 2004:65) defini rt worden, die durch Übungen zur 
Steigerung der Selbstwirksamkeitsüberzeugung, Visualisierung, Selbstgesprächs-, Aktiva-
tions- und Aufmerksamkeitsregulation erreicht werden können. Es ist deutlich geworden, dass 
Mentales Training zum einen ein wirkungsvolles Instrument sein kann, um mentale Barrieren 
und Blockaden zu überwinden und dysfunktionale Denkmuster in positive, erfolgsfördernde 
umzuwandeln. Zum anderen kann, z.B. durch die Visualisierung von Bewegungsabläufen mit 
Knotenpunkten, Struktur in das eigene Tun gebracht und ein Bewusstsein für die einzelnen 
Handlungsschritte und deren Bedeutung für das Geling n geschaffen werden. Mentales Trai-
ning kann also neue Wege eröffnen, um sich auf Situationen vorzubereiten, die eine Heraus-
forderung darstellen, und um die eigene mentale Stärke zu erhöhen. Des Weiteren zwingt 
Mentales Training zur Selbstreflexion, worin großes Potential zur Weiterentwicklung liegt. 
Der mental Trainierende muss sich gründlich mit seinen Stärken und Schwächen auseinander-
setzen, sich selbst einschätzen lernen, sich bisher unbewusst abgelaufene Vorgänge sowie die 
bestmögliche Vorgehensweise bewusst machen und umdenken lernen. Zudem eignet er sich
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mit Hilfe des Mentalen Trainings Strategien an, um sich in den für optimale Leistung not-
wendigen psychischen und physischen Zustand zu versetz n.  
Von diesen Erkenntnissen ausgehend erscheint es sehr vielversprechend, Mentales Training 
auch für das Dolmetschen zu nutzen. Auf diese Weise könnte dem Dolmetscher ein Hilfsmit-
tel an die Hand gegeben werden, welches ihm ermöglicht, auch unter hohem Druck einen 
kühlen Kopf zu bewahren, besonnen die richtigen Handlungsschritte einzuleiten und auf diese 
Weise optimale Leistung zu erbringen.  
3 Dolmetschen als Anwendungsgebiet für Mentales Traing  
Bevor die oben geschilderten Erkenntnisse des Mentalen Trainings auf das Dolmetschen 
übertragen werden können, muss zunächst untersucht werden, ob sich das Dolmetschen als 
Anwendungsgebiet für Mentales Training eignet. Dazu werden Stress und Angst beim Dol-
metschen, deren Ursachen sowie Auswirkungen auf die Dolmetschleistung beleuchtet. An-
schließend wird das Persönlichkeitsprofil des Dolmetschers skizziert. Die dabei gewonnenen 
Erkenntnisse dienen in Kapitel 4 als Grundlage für die Übertragung. Da die in der vorliegen-
den Arbeit dargestellten Techniken und Konzepte des M ntalen Trainings hauptsächlich aus 
der Sportwissenschaft stammen, scheint es außerdem notwendig, in einem Zwischenschritt 
die Vergleichbarkeit der Bereiche Leistungssport und Dolmetschen hinsichtlich der Anforde-
rungen, die an die Athleten bzw. Dolmetscher in Bezug auf ihre mentale Stärke gestellt wer-
den, sicherzustellen.  
3.1 Dolmetschen und Stress  
Dolmetschen gilt allgemein als ein in hohem Maße stres belasteter Beruf. Riccardi/ 
Marinuzzi/Zecchin (1998:97) bemerken hierzu:  
It is striking that virtually no other profession undergoes a similar cognitive load: no 
physical activity is involved or need be accomplished, no instruments can be of help, 
everything goes on in the mind.  
Kurz (2003:51) schreibt in diesem Zusammenhang:  
Conference interpreters work under conditions which psychologists generally consider 
to involve objective stress factors: the constant information load, the time factor, the 
tremendous amount of concentration required, fatigue, the confined environment of the 
booth, etc. 
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Und Jiménez Ivars / Pinazo Calatayud (2001:105) ergänzen:  
Although the number of empirical studies about the influence of stress in interpreting 
performance is scarce, there is a wide consensus that s ress is intrinsic to interpreting – 
both in the consecutive and simultaneous mode – even though its impact is not clearly 
defined. 
Insbesondere beim Simultandolmetschen ist die hohe Belastung für den Dolmetscher offen-
sichtlich, da ihm nahezu gleichzeitiges Zuhören, Verstehen, Übersetzen und Reproduzieren 
der Äußerung unter extremem Zeitdruck abverlangt wird (vgl. Klonowicz 1994:214). Aber 
auch beim Konsekutivdolmetschen kann für den Dolmetscher ein hohes Stresslevel entstehen. 
Bei dieser Dolmetschart hört der Dolmetscher zunächst den gesamten Redetext oder den je-
weils zu verdolmetschenden Abschnitt und gibt ihn anschließend in der Zielsprache wieder. 
Als Gedächtnisstütze dienen ihm dabei die Notizen, die er während der Rede anfertigt (vgl. 
Kalina 1994:23). Das bedeutet, er muss beinahe gleichz tig zuhören, verstehen, das Gesagte 
im Gedächtnis abspeichern und notieren; eventuell denkt er währenddessen bereits über ziel-
sprachliche Äquivalente nach. In der darauffolgenden Phase der Reproduktion gilt es, die No-
tizen zu lesen, die gespeicherten Inhalte aus dem Gdächtnis abzurufen, die Äußerung in die 
Zielsprache zu bringen und zu reproduzieren. Auch hier müssen folglich mehrere Prozesse 
unter hohem Zeitdruck simultan ablaufen. Erschwerend kommt hinzu, dass der Konsekutiv-
dolmetscher in der Regel neben dem Redner steht und so für das Publikum gut sichtbar ist – 
ein Umstand, der zusätzlichen Stress bedeuten kann.Sprachliche Probleme, wie z.B. Entspre-
chungslücken oder unbekannte Wörter, aber auch Faktoren, auf die der Dolmetscher keinen 
Einfluss hat, wie beispielsweise ein schwer verständlicher Akzent oder hohes Sprechtempo 
des Redners, können die Arbeit des Dolmetschers sowohl beim Konsekutiv- als auch beim 
Simultandolmetschen zusätzlich erschweren.  
3.1.1 Das psychologische Stresskonzept 
In der Psychologie herrscht Uneinigkeit über das Konzept von Stress. Bei der Diskussion ste-
hen „insbesondere die Frage seiner Definition als Reiz, Reaktion oder ‚Transaktion‘ sowie 
das Problem eines negativen oder neutralen S[tress]b griff im Vordergrund“ (Semmer 
1994:744). Gemein ist den unterschiedlichen Definitio en jedoch zumeist   
die Annahme eines Ungleichgewichts: Eine Anforderung aus der Umgebung (oder auch 
aus der Person selbst) geht über ein – wie auch immer definiertes – ‚Normalmaß‘ hinaus 
und gibt damit Anlaß zu einer besonderen Bewältigungsreaktion (‚Coping‘) (ebd.). 
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Zimbardo/Gerrig (2008:468) definieren Stress in diesem Sinne als „das Reaktionsmuster eines 
Organismus auf Stimulusereignisse, die dessen Gleichg wicht stören und seine Fähigkeit, 
diese Einflüsse zu bewältigen, stark beansprucht oder übersteigt“. Solche Stimulusereignisse 
werden gemeinhin als „Stressoren“ bezeichnet (vgl. ebd.). Richard S. Lazarus, der als Be-
gründer der psychologischen Stressforschung gilt, spricht in der von ihm entwickelten trans-
aktionalen Stresstheorie von „kognitive[n] Bewertungsprozesse[n] angesichts einer kritischen 
Situation“ (vgl. Schwarzer/Schüz/Ziegelmann 2006:675). Das bedeutet, dass der Betroffene 
sowohl das Ereignis bewertet, als auch seine Möglichkeiten zur Bewältigung desselben, das 
heißt, seine individuellen Ressourcen. Weist die Bewertung auf ungenügende Bewältigungs-
möglichkeiten hin, entsteht Stress (vgl. ebd.). Stress ist folglich keine objektiv gegebene Rea-
lität.  
Es kann jedoch nicht nur bei der Einstufung eines Ereignisses als stressbelastet oder nicht zu 
individuell begründeten Unterschieden kommen. Auch die Reaktion auf Stress sowie die In-
tensität des Stressempfindens variieren von Person zu Person (vgl. Lazarus/Folkman 
1984:22). Diese Subjektivität entsteht ebenfalls durch „die kognitiven Einschätzungen (‚ap-
praisals‘), die als Mediator zwischen kritischen Anforderungen und individuellen Bewälti-
gungsbemühungen angesehen [werden]“ (Schwarzer/Schüz/Ziegelmann 2006:674).  
Zimbardo/Gerrig zufolge existieren zwei Arten von Stress: Distress und Eustress. Distress 
bezeichnet Stress in seiner negativen Form, der schädli e Auswirkungen auf Körper und 
Geist eines Menschen hat. Eustress hingegen meint di  anregenden, positiven Aspekte von 
Stress, die es z.B. zum Vergnügen machen, bei einem sportlichen Wettkampf mitzufiebern 
oder – zumindest gilt dies für manche Menschen – Achterbahn zu fahren (vgl. Zim-
bardo/Gerrig 2008:485). Da die vorliegende Arbeit un er anderem aufzeigen will, wie Dol-
metscher Mentales Training einsetzen können, um die negativen Auswirkungen von Stress zu 
lindern oder ganz aufzuheben, wird im Folgenden der Begriff „Stress“ stets im Sinne von Dis-
tress verwendet.  
3.1.2 Stressfaktoren beim Dolmetschen 
Einer großangelegten Untersuchung von Konferenzdolmetschern durch Cooper/Davies/Tung 
(1982) aus dem Jahr 1981 zufolge sehen 45 % der Befragt n mehr als 40 % des Stressauf-
kommens in ihrem Leben als arbeitsbedingt an; bei etwa 20 % waren es über 60 %. Befragt 
wurden alle Mitglieder weltweit des Internationalen Verbandes der Konferenzdolmetscher 
(AIIC) mit Englisch als Arbeitssprache. Die Autoren sahen in den Ergebnissen der Umfrage 
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außerdem Anzeichen für das Risiko psychischer Erkrankungen. So litten knapp 14 % unter 
chronischer Schlaflosigkeit, 24 % unter häufiger oder ständiger Nervosität und 27 % unter 
einer erhöhten Herzfrequenz. Dennoch waren knapp 84 % zum Zeitpunkt der Befragung zu-
frieden mit ihrem Beruf (vgl. Cooper/Davies/Tung 1982:103). Worin liegen also die Ursachen 
für berufsbedingten Stress bei Dolmetschern? Auf der Grundlage von 33 Interviews mit erfah-
renen Konferenzdolmetschern ermittelten die Autoren, welche Stressfaktoren die Hauptquel-
len für arbeitsbedingten Stress bei Konferenzdolmetschern darstellen. Diese lassen sich den 
nachfolgenden vier Kategorien zuordnen. 
3.1.2.1 Stressfaktor Arbeitsumgebung 
Cooper/Davies/Tung weisen darauf hin, dass beim Simultandolmetschen u.a. sämtliche Fakto-
ren, die in Zusammenhang mit der Dolmetschkabine stehen, potentielle Stressoren der Kate-
gorie Arbeitsumgebung darstellen. Ist diese zu klein, schlecht belüftet, unzureichend oder zu 
stark beleuchtet oder sind die Sitzgelegenheiten unbequem, kann daraus Stress für den Dol-
metscher erwachsen. Weitere potentielle Stressfaktoren stellen eine nicht ausreichend gute 
Akustik sowie ein zu sorgloser Umgang mit den Mikrofonen durch die Konferenzteilnehmer 
dar (vgl. Cooper/Davies/Tung 1982:97f.). 
3.1.2.2 Stressfaktor Arbeitsaufgaben 
Dolmetschen ist eine Tätigkeit, die sehr hohe Konzentration erfordert. Der Dolmetscher kann 
zu keinem Zeitpunkt der Rede „abschalten“ oder mit se nen Gedanken abschweifen. Seine 
gesamte Aufmerksamkeit muss dem Dolmetschprozess mit einen verschiedenen Phasen gel-
ten, die sich überschneiden oder zum Teil gleichzeitig ablaufen, andernfalls droht Informati-
onsverlust. Ein solch hohes Konzentrationsniveau lässt sich nicht beliebig lange aufrecht-
erhalten, daher sollten beim Simultandolmetschen stts zwei Dolmetscher gemeinsam in der 
Kabine sitzen und sich nach 20-30 Minuten abwechseln. Cooper/Davies/Tung weisen jedoch 
darauf hin, dass dies in der Praxis nicht immer eingehalten werde. Zusätzlich kann eine rück-
sichtslose Verhaltensweise des Redners die Arbeit des Dolmetschers erschweren, wenn dieser 
zu schnell spricht oder seine Rede gar abliest. Doch au h zu langsames, monotones Sprechen 
kann für den Dolmetscher Stress bedeuten. Häufig steht dem Dolmetscher zudem nur unge-
nügendes Vorbereitungsmaterial zur Verfügung oder er erhält es erst kurz oder unmittelbar 
vor dem Einsatz. Hinzu kommt, insbesondere bei sehrfachlichen Themen, die Notwendigkeit 
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einer intensiven und sehr aufwändigen Vorbereitung. Viele der befragten Dolmetscher pran-
gerten zudem mangelhafte Organisation seitens der Veranstalter an, so dass nicht genügend 
Dolmetscher zur Verfügung stehen, es zu plötzlichen Programmänderungen kommt oder nicht 
für ausreichende Pausen gesorgt ist. Zahlreiche der interviewten Dolmetscher empfinden wei-
terhin mangelnde Aufstiegsmöglichkeiten, das Ausbleiben von Rückmeldung über ihre Leis-
tung sowie das häufige Reisen als Belastung (vgl. Cooper/Davies/Tung 1982:98-100). 
3.1.2.3 Stressfaktor zwischenmenschliche Beziehungen 
Weiteres Konflikt- und somit Stresspotential für den Dolmetscherberuf bergen 
Cooper/Davies/Tung zufolge die zwischenmenschlichen B ziehungen. Zum einen kann es zu 
Spannungen mit den Kollegen kommen, z.B. durch unkollegiales Verhalten. Darunter fällt, 
den Kabinenpartner durch Geräusche zu stören, während di ser dolmetscht, ihn zu korrigie-
ren, sich kurzfristig „krank“ zu melden, so dass ein Kollege einspringen muss, oder Kollegen 
hinter deren Rücken oder im Beisein anderer zu kritisieren. Insbesondere bei Freiberuflern 
lässt sich außerdem die Tendenz erkennen, dass sich Kollegen auf dem hart umkämpften 
Markt als Konkurrenten ansehen. Ein weiteres potentielles Spannungsfeld eröffnet das Ver-
hältnis zum Vorgesetzten. Im Falle von festangestellten Dolmetschern ist dies der Chef-Dol-
metscher, bei den freiberuflichen sind es die Auftraggeber, zu denen der Dolmetscher ein gu-
tes Verhältnis pflegen sollte, um sich Folgeaufträge zu sichern. Die dritte Ebene der zwi-
schenmenschlichen Beziehungen stellt das Verhältnis zu den Rednern dar. In diesem Zusam-
menhang gaben die interviewten Dolmetscher an, dasssie es als Erleichterung empfinden 
würden, Rücksprache mit den Vortragenden halten oder Fragen stellen zu können (vgl. 
Cooper/Davies/Tung 1982:101).  
3.1.2.4 Stressfaktor Vereinbarkeit von Beruf und Familie 
Häufiges Reisen kann Teil des Dolmetscherberufes sein und die daraus entstehende längere 
oder gehäufte Abwesenheit vom Lebenspartner oder der Familie kann zu Konflikten führen. 
Des Weiteren gaben einige der befragten Dolmetscher an, dass sich private Probleme in der 
Qualität ihrer Arbeit niederschlagen würden (vgl. ebd.). 
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3.1.2.5 Sonderfall Novizen  
Die oben geschilderten Stressfaktoren sowie die Angaben unter 3.1.2 zur Stressbelastung und 
psychischen Gesundheit beziehen sich auf Konferenzdolmetscher, die bereits im Berufsleben 
stehen. Da Stress, wie unter 3.1.1 erläutert, jedoch keine objektive Gegebenheit ist, sondern 
ein subjektives Empfinden, das in hohem Maße von der persönlichen Einschätzung der An-
forderung sowie den zur Verfügung stehenden Ressourcen abhängt, ergibt sich für Dol-
metschnovizen häufig ein anderes Bild.  
So fanden Riccardi/Marinuzzi/Zecchin (1998:101) in e em Vergleich zwischen freiberuflich 
tätigen Dolmetschern mit mindestens acht Jahren Berufs rfahrung und Dolmetschstudenten 
im zweiten Studienjahr heraus, dass die Studenten – im Gegensatz zu den Profis – unmittelbar 
vor einem Simultandolmetscheinsatz erhöhte Angst- und Depressionswerte aufwiesen. 
Jiménez Ivars / Pinazo Calatayud (2002:86) machten eine ähnliche Beobachtung: Sie befrag-
ten Dolmetschstudenten im dritten Studienjahr unmittelbar nach der Abschlussprüfung im 
Fach „Dolmetschen vom Blatt“, wie sie sich vor und während der Prüfung gefühlt hatten und 
kamen zu dem Ergebnis, dass mehr als 80 % der Befragt n überdurchschnittlich hohe Angst-
werte aufwiesen. Kurz (2003:62f.) wies mithilfe einr Untersuchung nach, dass selbst Routi-
nesituationen eine sehr hohe Stressbelastung für Dolmetschstudenten darstellen können. Da-
für verglich sie die Pulsfrequenzen von Dolmetschern, die während einer Konferenz simultan 
dolmetschten, mit denen von Studenten in einer Simultan-Unterrichtsstunde und stellte fest, 
dass die der Novizen deutlich höher waren als die der Profis. Sie erklärt diese Beobachtung 
damit, dass Dolmetschstudenten noch nicht über einen ausreichend großen Erfahrungsschatz 
verfügen, der ihnen ermöglicht, schnell und fast schon automatisch, die richtige Strategie zu 
wählen (vgl. ebd.:60). Chabasse (2009:107) stellt in diesem Zusammenhang fest: „Situatio-
nen, die einen Berufsanfänger sehr stressen, können von einem erfahrenen Dolmetscher als 
unbelastend empfunden werden, weil er sie schon oft erlebt hat und sie für ihn Routine sind“. 
In Anbetracht dieser Umstände könnte Mentales Training insbesondere für Dolmetschstu-
denten ein wirksames Instrument darstellen, um mit Stress und Angst umgehen zu lernen. Auf 
diese Weise wären sie in kritischen Situationen in der Lage, sich selbst zu helfen, und Dol-
metschdozenten müssten bei Prüfungen nicht mehr – wie Jiménez Ivars / Pinazo Calatayud 
(2001:105) feststellten – ad hoc als Psychotherapeuten f ngieren. 
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3.1.3 Allgemeine Auswirkungen von Stress 
Nachfolgend werden die vier verschiedenen Stressreaktionen vorgestellt, die sich auf der kör-
perlichen, der kognitiven, der emotionalen und der behavioralen Ebene manifestieren, sowie 
deren Auswirkungen erläutert. 
3.1.3.1 Die körperliche Stressreaktion 
Auf akuten Stress reagiert der menschliche Körper mit der sogenannten Kampf-oder-Flucht-
Reaktion8. Dies bedeutet, dass „eine Abfolge von Aktivitäten in den Nerven und Drüsen in 
Gang gesetzt wird, die den Körper befähigen, entweder sich selbst zu verteidigen und zu 
kämpfen, oder die Flucht zu ergreifen, um sich in Sicherheit zu bringen“ (Zimbardo/Gerrig 
2008:469). Als Folge dessen erhöht sich unter anderem die Atemfrequenz, das Herz schlägt 
schneller und kräftiger und es kommt zu einer vermehrten Schweiß- sowie einer verminderten 
Speichelbildung (vgl. Bartholdt/Schütz 2010:34). Zusätzlich werden vermehrt die Hormone 
Adrenalin und Noradrenalin sowie TSH (Thyreotropin) und ACTH (adrenocorticotropes 
Hormon) ausgeschüttet, wodurch Energie freigesetzt wird. Sie halten außerdem die Organe 
dazu an, ihre spezifischen Funktionen auszuführen und weitere Hormone auszuschütten, die 
notwendig sind, um den Körper in Kampf- bzw. Fluchtbereitschaft zu versetzen (vgl. Zim-
bardo/Gerrig 2008:469f.). Bartholdt/Schütz beschreiben, dass aufgrund der neuronalen Plasti-
zität des menschlichen Gehirns, wiederholte Stresssituationen mit oben beschriebenen Kör-
perreaktionen dazu führen, dass die Verschaltungen des Gehirns, die sich als nützlich für die 
Reaktion auf den Stressor erwiesen haben, gestärkt und ausgebaut werden. Ebenso werden 
neuronale Verbindungen, die sich nicht als förderlich erwiesen haben, abgebaut. „Im Falle 
langanhaltender, chronischer Stressreaktionen kann dieser Mechanismus zu massiven Schädi-
gungen einzelner neuronaler Strukturen führen“ (Bartholdt/Schütz 2010:37). So kamen Stu-
dien über die Auswirkungen eines über fünf Jahre hinweg stetig steigenden Cortisolspiegels9 
zu dem Ergebnis, dass dieser die Gedächtnisleistung einschränken kann (vgl. ebd.:38). 
Wird Stress chronisch, kann er zu Krankheit führen. So schwächt beispielsweise ACTH auf 
lange Sicht das Immunsystem (vgl. Zimbardo/Gerrig 2008:472).  
                                                     
8 Die Bezeichnung geht zurück auf den von Walter Cannon in den 1920er Jahren geprägten Begriff „f ght-or-
flight“  (vgl. Zimbardo/Gerrig 2008:469). 
9 Cortisol wird auch als Stresshormon bezeichnet, da es vom Körper als Reaktion auf Stress vermehrt freigesetzt 
wird. 
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Auch Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und psychise Störungen werden mit chroni-
schem Stress in Verbindung gebracht (vgl. Semmer 1994:749). 
3.1.3.2 Die kognitive Stressreaktion 
Ebenso wie der Körper reagiert auch der Geist auf Stress. Stress verursacht eine kognitive 
Leistungseinbuße; „[h]öhere kognitive Funktionen fallen zuerst aus“ (Litzcke/Schuh 
2010:25). Bartholdt/Schütz stellen fest, dass der Bet offene in einer akuten Stresssituation den 
sogenannten Tunnelblick entwickelt, das heißt, seine Wahrnehmung konzentriert sich haupt-
sächlich auf den Stressor. Dies hat zur Folge, dassfür die Aufnahme anderer Reize kaum 
noch kognitive Kapazitäten zur Verfügung stehen. Weiter  Auswirkungen sind unter anderem 
eine Abnahme der Konzentration, der Kreativität sowie des rationalen Denkens. Häufig ge-
lingt es nicht, Objektivität zu wahren und so die als stressintensiv empfundene Situation so-
wie ihre möglichen Folgen realistisch einzuschätzen (vgl. Bartholdt/Schütz 2010:38). Stress 
führt auf der kognitiven Ebene außerdem zu einer Verschlechterung des Kurz- und Langzeit-
gedächtnisses, zu einer erhöhten Ablenkbarkeit, was seinerseits zu Unsicherheit im Denken 
und Sprechen führt, sowie zu einem erhöhten Fehlerrisiko (vgl. Litzcke/Schuh 2010:24f.). 
Diese Symptome entstehen zum einen aufgrund der starken Emotionen, die durch den Stress 
ausgelöst werden und die den Denkprozess negativ bee nflussen, zum anderen durch die Kon-
zentration auf den Stressor. Darüber zu grübeln, welche Konsequenzen die Situation nach sich 
ziehen könnte, wie man sich besser hätte verhalten kön en usw. beeinträchtigt das Denken 
und die Fähigkeit zur Problemlösung (vgl. Litzcke/Schuh 2010:25f.).   
3.1.3.3 Die emotionale Stressreaktion 
Akute Stresssituationen schlagen sich auf der emotionalen Ebene in negativen Gefühlen nie-
der. Dazu zählen Unzufriedenheit, Verärgerung, Wut, Unruhe, Nervosität, das Gefühl des 
Gehetztseins, Unsicherheit, Schuldgefühle, Hilflosigke t, Ohnmacht und Angst (vgl. 
Bartholdt/Schütz 2010:39). Angst gilt als typische R aktion auf Stress (vgl. Litzcke/Schuh 
2010:27). Das liegt daran, dass bei Konfrontation mit einem Stressor im Gehirn ein Abgleich 
mit früheren vergleichbaren Erfahrungen stattfindet. Wird die Situation daraufhin als Gefahr 
eingeschätzt, wird die Amygdala (Mandelkern) aktiviert, die für das Auslösen von Gefühlen – 
insbesondere von Angst – von großer Bedeutung ist (vgl. Bartholdt/Schütz 2010:35). Typi-
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sche Ängste im Arbeitsalltag sind Existenzängste, soziale Ängste und Leistungs- bzw. Versa-
gensängste (vgl. Panse/Stegmann 1996:45-66). Existenzängste umfassen alle Ängste, die mit 
körperlicher oder Lebensbedrohung sowie mit dem Verlust des Arbeitsplatzes zu tun haben. 
Unter sozialen Ängsten sind alle Ängste, die im Umgang mit anderen Menschen auftreten und 
eine Bedrohung des Selbstwertes darstellen, zusammengefasst. Bei Leistungs- bzw. Versa-
gensängsten handelt es sich um die Angst zu versagen. 
Chronischer Stress kann unter anderem zu Depressionn, einem verringerten Selbstwertge-
fühl, Gefühlsschwankungen und allgemeiner Unausgeglichenheit führen (vgl. Litzcke/Schuh 
2010:26). 
3.1.3.4 Die behaviorale Stressreaktion 
Die behaviorale Ebene bezeichnet die Verhaltensebene. Litzcke/Schuh weisen darauf hin, 
dass im Gegensatz zur Stressreaktion auf der körperlichen Ebene, die bei allen Menschen 
gleich ausfällt, im Verhalten Unterschiede zu beobachten sind. Grundsätzlich lassen sich drei 
Reaktionstypen unterscheiden: kontrollieren, das bedeutet, aktiv auf den Stressor zu reagieren 
bzw. vor ihm zu fliehen, tolerieren und resignieren. Auf lange Sicht können aus allen drei 
Verhaltensweisen Symptome wie verminderte Begeisterungsfähigkeit, geringes Energieni-
veau oder Schlafstörungen entstehen (vgl. Litzcke/Schuh 2010:30f.). Akuter Stress hingegen 
äußert sich auf der behavioralen Ebene häufig in Unruhe und Hektik, dem Versuch, mehrere 
Dinge gleichzeitig zu erledigen, um Zeit zu sparen, sowie in einem aggressivem Verhalten 
anderen gegenüber (vgl. Bartholdt/Schütz 2010:39f.). 
3.1.4 Beeinträchtigung der Dolmetschleistung durch Stress und Angst 
Nachdem vorausgehend die allgemeinen Auswirkungen von Stress geschildert wurden, wird 
im Folgenden dargestellt, wie Stress und Angst die Dolmetschleistung beeinträchtigen kön-
nen.  
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3.1.4.1 Beeinträchtigung durch die körperliche Stressreaktion  
Klonowicz (1994) widmete sich der Bedeutung der körperlichen Stressreaktion für das Dol-
metschen, indem sie die Auswirkungen von Stress beim Simultandolmetschen auf die kardi-
ovaskuläre Aktivität sowie die Ressourcenverteilung zur Informationsverarbeitung unter-
suchte. Sie fand heraus, dass der systolische und der iastolische Blutdruck sowie die Herz-
frequenz zu Beginn eines 20- bis 30-minütigen Dolmetschturnus signifikant erhöht waren und 
sich lediglich der systolische Blutdruck im Laufe ds Turnus wieder normalisierte. Dies ist 
problematisch, da das beobachtete Muster dem des ess ntiellen Bluthochdrucks ähnelt und 
somit die Entwicklung von Hypertonie und Herzkrankheiten begünstigen könnte. Bei länge-
ren Dolmetschturnussen ist aufgrund der erhöhten kardiovaskulären Aktivität davon auszuge-
hen, dass Defizite in der Ressourcenverteilung entstehen oder Maßnahmen zur Bekämpfung 
der zunehmenden Erschöpfung eingeleitet werden, was sich zu Lasten der Qualität auswirkt 
(vgl. Klonowicz 1994:219-222). Dies verdeutlicht, dass obwohl Dolmetscher vornehmlich 
kognitive Arbeit leisten, sie dennoch auf das einwadfreie Funktionieren ihres Körpers ange-
wiesen sind. Ein weiterer wichtiger Punkt im Kontext der körperlichen Stressreaktion ist, dass 
der Dolmetscher bei der Simultanverdolmetschung für den Zuhörer nicht zu sehen, sondern 
nur zu hören ist. Das wichtigste Instrument eines Simultandolmetschers ist daher seine Stim-
me, die angenehm, fest und sicher wirken sollte. In der Stimme eines Menschen spiegelt sich 
jedoch seine Stimmung wieder (vgl. Tesche 2012:19), was dazu führen kann, dass sich vom 
Dolmetscher empfundener Stress auch für andere hörbar über seine Stimme äußert.  
Aber nicht nur für den Simultandolmetscher hat die Stressreaktion auf körperlicher Ebene 
Nachteile. Stress kann sich auch negativ auf die Präsentation eines Konsekutivdolmetschers 
auswirken, wenn dieser z.B. nervöse Bewegungen macht, stark schwitzt oder zittert. Zittrige 
Hände erweisen sich zudem für die Anfertigung des Notats als hinderlich.  
3.1.4.2 Beeinträchtigung durch die kognitive Stressreaktion 
Von den unter 3.1.3.2 geschilderten kognitiven Stressr aktionen dürften sich insbesondere die 
Einbußen in der Konzentrationsfähigkeit, die Verschle terung der Gedächtnisleistung sowie 
die verstärkte Ablenkbarkeit, die zu einem Verlust des roten Fadens und im schlimmsten Fall 
zu Wortfindungsschwierigkeiten führen kann (vgl. Litzcke/Schuh 2010:24), als negativ für 
das Dolmetschen erweisen. Wie in Kapitel 3.1 beschrieben ist Dolmetschen eine äußerst kon-
zentrationsintensive Tätigkeit, so dass jede Ablenkung zu Leistungseinbußen führen kann. 
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Diese Annahme findet Bestätigung in der von Moser-Mrcer/Künzli/Korac (1998) durchge-
führten Studie, die sich unter anderem auf die kognitive  Auswirkungen von Stress auf die 
Simultanverdolmetschung konzentriert. Dazu untersuchten die Autoren an fünf erfahrenen 
Konferenzdolmetschern, welche Folgen überlange Dolmetschturnusse (60 Minuten) beim 
Simultandolmetschen auf die Dolmetschleistung haben. In Bezug auf die Qualität der Ver-
dolmetschung konnten sie einen steten Anstieg der Sinnfehler beobachten, die im Voraus als 
schwerwiegendste Fehlergruppe eingestuft worden waren. Fehler anderer Kategorien, wie 
z.B. Auslassungen, Selbstkorrektur oder Lexikfehler, nahmen mit fortschreitender Länge der 
Verdolmetschung ebenfalls zu (vgl. Moser-Mercer/Künzli/Korac 1998:54).  
3.1.4.3 Beeinträchtigung durch die emotionale Stressreaktion 
Auch hinsichtlich der emotionalen Stressreaktion machten Moser-Mercer/Künzli/Korac 
(1998) interessante Entdeckungen: mit Hilfe von Fragebögen fanden sie heraus, dass sich 
vom Anfang bis zum Ende des 60-minütigen Dolmetschturnus negative Emotionen wie 
Angst, Nervosität, Depression, Aggressivität und Wut bei den Dolmetschern signifikant er-
höhten, was durch den Anstieg der Stresshormone zu begründen ist (vgl. ebd.:58). Zwar be-
ziehen sich diese Beobachtungen auf Simultanverdolmetschungen. Das verstärkte Auftreten 
negativer Gefühle wäre jedoch auch bei Konsekutivdolmetschern denkbar, die während der 
Verdolmetschung unter hohem Stress stehen. Ebenso wie die Stimme eines Menschen dessen 
Gefühlslage preisgeben kann, äußern sich starke Emotionen häufig in Mimik und Gestik: 
Nervosität, Angst, Unsicherheit – dies alles ist deutlich im Gesicht und an der Körpersprache 
eines Menschen ablesbar. Derartige – wenn auch unbewusste und unbeabsichtigte – Gefühls-
bekundungen können sich insbesondere beim Konsekutivdolmetschen nachteilig auswirken, 
da die Dolmetschleistung auch vom äußeren Eindruck des Dolmetschers abhängt.    
Jiménez Ivars / Pinazo Calatayud (2002) testeten di Auswirkungen von Angst auf die Dol-
metschleistung beim Dolmetschen vom Blatt an 22 Studenten des dritten Studienjahres und 
konnten keinen negativen Zusammenhang feststellen. Dies könnte einerseits daran liegen, 
dass die Studenten gelernt haben, ihre Angst zu kontrollieren, andererseits daran, dass Angst – 
ebenso wie Stress – nicht nur hemmend, sondern auchktivierend wirken kann (vgl. 
ebd.:91f.). In diesem Zusammenhang ist auf die unter 2.4.4 dargestellte, umgekehrte U-Funk-
tion zu verweisen, die die Beziehung zwischen Aktivationsniveau und Leistung veranschau-
licht. Ein angstbedingter Anstieg des Aktivationslevels kann förderlich sein; allerdings nur 
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solange, wie der Scheitelpunkt nicht überschritten wird, denn dies hätte einen Leistungsabfall 
zur Folge.  
3.1.4.4 Beeinträchtigung durch die behaviorale Stressreaktion 
Auch die Stressreaktion auf der behavioralen Ebene wirkt sich potentiell negativ auf den 
Dolmetscher und seine Leistung aus. Entsteht beispielsweise in der Vorbereitungszeit auf 
einen Dolmetscheinsatz Stress durch Zeitdruck und der Dolmetscher verfällt daraufhin in 
Hektik, bereitet er sich womöglich weniger gründlich vor, als er dies unter normalen Umstän-
den, das heißt, ohne den Faktor Stress, getan hätte. Darò (1994:267) bemerkt in diesem Zu-
sammenhang für das Simultandolmetschen, dass sich Stress durch Zeitdruck bei Novizen zu-
nächst in unkontrollierter Prosodie und Aussprache sowie unpassender Intonation gepaart mit 
einer extrem hohen Sprechlautstärke zeigt. Aber auch die Qualität der Konsekutivverdolmet-
schung kann unter der behavioralen Stressreaktion le den. Stress kann dazu führen, dass sich 
der Dolmetscher in seinem Notat buchstäblich „verzettelt“, dass ihm sein Stift runterfällt oder 
er schlicht einen hektischen Eindruck macht, was vom Publikum negativ aufgenommen wer-
den könnte. 
3.2 Das Persönlichkeitsprofil des Dolmetschers 
Im Zuge der Auswahlverfahren für die Zulassung zur Dolmetscherausbildung werden poten-
tielle Dolmetschstudenten insbesondere auf die Ausgeprägtheit ihrer dolmetschrelevanten 
Hard Skills geprüft. Dies umfasst beispielsweise Übungen zum Hörverstehen, zum Wort-
schatz und zur Syntax (vgl. Brisau/Godijns/Meuleman 1994:88f.) und/oder Shadowing-, Ge-
dächtnis-, Paraphrasier- und Zahlenübungen (vgl. Moser-Mercer 1985:97). Doch auch be-
stimmte Persönlichkeitsmerkmale gelten als wünschensw rt. Dazu zählen z.B. Stressresistenz, 
Selbstbehauptung und Resilienz10 (vgl. Moser-Mercer 1985:98f.), Motivation (vgl. Tima-
rová/Salaets 2011:34), ein positives Selbstkonzept und der angemessene Umgang mit Angst 
(vgl. Brisau/Godijns/Meuleman 1994:90f.), Konzentrationsfähigkeit, Zielsetzung und Inter-
nalität11 (vgl. Shaw 2011:75). Doch obwohl ein allgemeiner Konsens darüber zu herrschen 
scheint, dass auch die Persönlichkeit des Dolmetschr  Einfluss auf seine Leistung hat – wenn 
                                                     
10 Resilienz bezeichnet die Widerstandsfähigkeit einer Person. 
11 Internalität meint die allgemeine Überzeugung, dass Handlungsausgänge und -ergebnisse in der eigenen Ver-
antwortung liegen und weniger externalen Ursachen zuzuschreiben sind (vgl. Schuler/Prochaska; siehe hierzu 
2.4.3). 
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auch in schwächerem Maße als die kognitiven Fähigkeiten (vgl. López Gómez et al. 2007:71) 
– existieren keine standardisierten Kriterien und die Einschätzung der Eignung der Kandida-
ten hinsichtlich ihres Wesens obliegt einzig dem Auswahlkomitee (vgl. Ro-
siers/Eyckmans/Bauwens 2011:55). Shaw/Hughes befragt n 1236 Studenten und 121 Ausbil-
der im Bereich Gebärdensprachdolmetschen,12 welche Persönlichkeitsmerkmale in ihren Au-
gen einen erfolgreichen Gebärdensprachdolmetscher ausmachen. Von 17 möglichen Charak-
terzügen hielten die Dozenten unter anderem Selbstbwusstsein (17 %) und Furchtlosigkeit 
(10 %) für die wichtigsten Eigenschaften, die Studenten Eigenmotivation (15 %) und Selbst-
bewusstsein (12 %). Doch auch Durchsetzungsvermögen (8 %) wurde von den Dozenten als 
wichtiges Merkmal eingestuft. Auf die Frage, welche Eigenschaften bei den Studenten noch 
am stärksten entwickelt werden müssen, war die häufigste Antwort der Ausbilder „Eigenmo-
tivation“ (20 %), der Studenten „Selbstbewusstsein“ (15 %). Somit besteht ein Stärkungsbe-
darf eben der Eigenschaften, die von den Studenten als mit am wichtigsten bewertet wurden 
(vgl. Shaw/Hughes 2006:200-205). 
Kurz (1996:150) hat das Element „Angst“ bei Dolmetschern untersucht, indem sie 32 AIIC-
Dolmetscher bat, mit Hilfe des State-Trait Anxiety Inventory (STAI) ihr Befinden unmittelbar 
vor einem Dolmetscheinsatz einschätzen. Der STAI-Fragebogen ist ein Instrument zur Er-
mittlung der beiden Angstkomponenten State-Angst und Trait-Angst. State-Angst steht für 
Angst als „vorübergehenden, emotionalen Zustand, der in seiner Intensität über Zeit und Situ-
ation variiert“ (Laux et al.) und wird daher auch als „Zustandsangst“ bezeichnet. Trait-Angst 
hingegen beschreibt Angst als „relativ überdauerndes P rsönlichkeitsmerkmal“ (ebd.), d.h. 
die allgemeine Neigung zu Ängstlichkeit. Die Auswertung der Fragebögen ergab, dass die 
Mehrzahl der befragten Konferenzdolmetscher hinsichtlich ihrer Zustandsangst ein ähnliches 
Niveau zur Eichpopulation aufwies, in Bezug auf ihre Ängstlichkeit jedoch unter den durch-
schnittlichen Normalwerten blieb. Mit anderen Worten: Bei Dolmetschern „handelt es sich 
augenscheinlich um eine Personengruppe mit einem nidrigeren Maß an Ängstlichkeit, die 
nicht von vornherein dazu neigt, Situationen als bedrohlich zu bewerten und darauf mit einem 
Anstieg der Zustandsangst zu reagieren“ (Kurz 1996:154). Daneben erzielte eine kleinere 
Gruppe von Dolmetschern umgekehrte Ergebnisse. Bei ihn n war die Ängstlichkeit stärker 
ausgebildet als die Zustandsangst. Kurz zog daraus den Schluss, dass es sich bei dieser Grup-
pe um Dolmetscher handeln muss, die gelernt haben, ihre Angst zu kontrollieren. Kurz‘ Pilot-
                                                     
12 Zwar stellt das Gebärdensprachdolmetschen andere Anforderungen an den Dolmetscher als das Dolmetschen 
der gesprochenen Sprache; dennoch ist davon auszugehen, dass diese Form des Dolmetschens ein ähnlich hohes 
Stresslevel für den Dolmetscher erzeugt, so dass die in der Studie als wünschenswert eingestuften Charakterei-
genschaften auch für Dolmetscher der gesprochenen Sprache gelten dürften. 
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studie legt folglich nahe, dass Dolmetscher in der Lage sind, ihr Aktivationsniveau zu kon-
trollieren, um so in Stresssituationen gute Leistungen erbringen zu können – sie zählen folg-
lich nicht zu den Trainingsweltmeistern (vgl. ebd.:154f.; siehe 2.4.4).  
3.3 Mentale Stärke in den Bereichen Leistungssport und Dolmetschen 
Wie in Kapitel 3 angesprochen soll an dieser Stelle verdeutlicht werden, dass die Bereiche 
Leistungssport und Dolmetschen – ihrer Unterschiedlichkeit in Bezug auf Gegenstand und 
Inhalte zum Trotz – der mentalen Stärke der jeweilig n Akteure einen ähnlichen Stellenwert 
beimessen, um anschließend die Erkenntnisse zu Mentalem Training aus dem Leistungssport 
auf das Dolmetschen zu übertragen.   
3.3.1 Vergleichbarkeit von Wettkämpfen und Dolmetscheinsätzen  
Wettkampfsituationen stellen für viele Athleten eine Belastung dar (siehe hierzu 2.4.5), 
zeichnen sie sich laut Eberspächer (2007:31f.) doch durch 1. Nichtwiederholbarkeit, 2. das 
Einhergehen mit einer Prognose und 3. Konsequenzen aus. Mayer/Hermann (2011:182) er-
gänzen diese Aufzählung noch um ein viertes Kriterium, das besagt, dass 4. „Leistung zu ei-
nem extern vorgegebenen Zeitpunkt erbracht werden“ muss. Untersucht man nun einen typi-
schen Einsatz eines Konferenzdolmetschers auf diese Kriterien, stellt man fest, dass alle er-
füllt werden: 
1. Ebenso wie Wettkämpfe sind auch Dolmetscheinsätze nicht wiederholbar. Eine Verdolmet-
schung ist einmalig, ein Dolmetscher hat lediglich einen Versuch, den dargebotenen Redetext 
bestmöglich zu verdolmetschen. Er hat keine Möglichkeit, noch einmal von vorne zu begin-
nen, wenn die Verdolmetschung nicht wie gewünscht verläuft, er kann sich höchstens korri-
gieren. Diese Strategie sollte jedoch nur im Notfall angewendet werden, da mehrfaches Kor-
rigieren dem Zuhörer auffällt und ihn unter Umstände  an der Kompetenz des Dolmetschers 
zweifeln lässt.  
2. Ein Profisportler kann vor einem Wettkampf eine konkrete Prognose, etwa in Form einer 
bestimmten Platzierung oder eines Spielstands abgege en. Ein Dolmetscher kann vor einem 
Einsatz zwar keine so exakten Vorhersagen machen. Es ist jedoch davon auszugehen, dass 
jeder Dolmetscher mit einer gewissen Erwartungshaltung über den Verlauf und den Ausgang 
des Einsatzes an diesen herangeht. Diese könnte z.B. lauten: „Es wird zwar schwierig werden, 
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aber ich werde schon alle wichtigen Informationen korrekt rüberbringen.“ Oder etwa: „Das 
wird ein Kinderspiel.“ 
3. Wettkampfsituationen haben für einen Leistungssportler stets Konsequenzen. Ruhm, Preis-
gelder, Sponsorenverträge, Verbesserung oder Verschl chterung auf der Weltrangliste, öf-
fentliche Berichterstattung – von einem Wettkampfergebnis kann viel abhängen. Auch für 
einen Dolmetscher kann ein Einsatz zur Bewährungsprobe werden. Er muss punktgenau sein 
Können unter Beweis stellen. Gelingt ihm dies, ergeben sich unter Umständen Folgeaufträge 
und seine Reputation bei Kunden und Kollegen steigt, benso wie die eigene Selbstwirksam-
keitsüberzeugung. Auf der anderen Seite kann ein grü dlich misslungener Dolmetscheinsatz 
negative Konsequenzen nach sich ziehen, wie z.B. den Verlust des Kunden, Rufschädigung 
und Selbstzweifel. 
4. Sportliche Wettkämpfe jeder Größenordnung finden st ts zu einer bestimmten Uhrzeit an 
einem festgesetzten Datum statt und weisen in sich eine weitere Unterteilung auf, die festlegt, 
welche Athleten zu welcher Uhrzeit zum Einsatz kommen. Einem Konferenzdolmetscher geht 
es in dieser Hinsicht sehr ähnlich. Er wird für Aufträge verpflichtet, deren Termine extern 
festgelegt werden. Die genauen Uhrzeiten können dabei mit den Zeiten kollidieren, an denen 
sich der Dolmetscher als besonders leistungsstark erlebt. 
3.3.2 Vergleichbarkeit der Persönlichkeitsprofile von Leistungssportlern und Dolmetschern  
Loehr (1988:19f.) hat eine Liste mit den Charaktereigenschaften erfolgreicher Leistungs-
sportler erstellt. Demnach verfügen diese über große mentale Stärke, die sich aus den folgen-
den Faktoren ergibt: 1. Selbstmotivation, 2. positives, jedoch realistisches Denken, 3. emotio-
nale Kontrolle, 4. innere Ruhe und Gelassenheit, 5. Energie, 6. Entschlossenheit, 7. hohe 
Konzentrationsfähigkeit, 8. Selbstbewusstsein und 9. Verantwortungsbewusstsein, das heißt, 
die Bereitschaft, Verantwortung für den eigenen Erfolg oder Misserfolg zu übernehmen und 
das Ergebnis des eigenen Handelns nicht auf Dritte oder äußere Umstände zurückzuführen. 
Vergleicht man diese Aufzählung mit dem unter 3.2 dargestellten Persönlichkeitsprofil des 
Dolmetschers, sind zahlreiche Parallelen erkennbar. Selbstmotivation, eine hohe Konzentrati-
onsfähigkeit, Selbstbewusstsein und Verantwortungsbewusstsein, das heißt, Internalität, sind 
Charakterzüge, die auch von Dolmetschern gefordert w den. Doch auch die verbleibenden 
Merkmale gelten als dolmetschrelevant, wenn auch lediglich teilweise oder indirekt in ande-
ren Eigenschaften enthalten. So beinhaltet die Forderung nach Stressresistenz indirekt die 
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Aufforderung zu Ruhe und Gelassenheit und die Forderung nach Furchtlosigkeit die Auffor-
derung zu Entschlossenheit. Das von Dolmetschern geforderte Selbstbewusstsein und positive 
Selbstkonzept steht in Zusammenhang mit positivem, jedoch realistischem Denken, was 
Loehr an erfolgreichen Sportlern beobachten konnte. Eb nso ist der Umgang mit Angst Teil 
der emotionalen Kontrolle. Auch die Forderung aus der Sportwissenschaft nach Energie fin-
det sich im dolmetschwissenschaftlichen Kontext wieder, wenn Engagement, im Sinne von 
Anstrengungsbereitschaft, Anstrengungshöhe und einem hohen Aktivationsniveau (vgl. 
Schuler/Prochaska) als wünschenswerte Eigenschaft eines Dolmetschers genannt wird (vgl. 
Shaw 2011:75).  
3.3.3 Schlussfolgerung 
Es wurde deutlich, dass Dolmetscheinsätze dieselben potentiell belastenden Merkmale auf-
weisen wie Wettkämpfe. Außerdem werden von Dolmetsch rn unter anderem nahezu de-
ckungsgleiche Charaktereigenschaften gefordert wie von Leistungssportlern, auch wenn dies 
nicht mit der expliziten Forderung nach mentaler Stärke begründet wird. Eine Übertragung 
der Erkenntnisse zu Mentalem Training im Leistungssport auf das Dolmetschen scheint daher 
problemlos möglich. 
4 Anwendung und Gestaltung von Mentalem Training für Dolmetscher 
Je nachdem, ob die Erarbeitung von Strategien zum Umgang mit Stress und Angst beim Dol-
metschen oder die Stärkung dolmetschrelevanter Persönlichkeitsmerkmale angestrebt wird, 
ergeben sich unterschiedliche Möglichkeiten, Mentales Training zur Steigerung der Dolmet-
schleistung einzusetzen. Auswahl und Gestaltung der einzelnen Übungen richten sich u.a. 
danach, wie viel Zeit zur Ausführung der Übung zur Ve fügung steht, wie stark die einzelnen 
Persönlichkeitsmerkmale bereits ausgeprägt sind, ob Mentales Training stressvorbeugend 
eingesetzt werden soll oder zur Bewältigung akuter B lastungssituationen usw. Auf alle 
denkbaren Kombinationen, die sich aus den einzelnen Variablen ergeben, kann aus Gründen 
des Umfangs im Rahmen dieser Arbeit nicht eingegangen werden. Die Auswahl der Beispiele 
wurde daher unter der Prämisse getroffen, die vielseitige Anwendbarkeit von Mentalem Trai-
ning zum Zwecke einer Leistungssteigerung beim Dolmetschen aufzuzeigen. 
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4.1 Mentales Training für den Umgang mit Stress und Angst beim Dolmetschen  
In Kapitel 3.1.2 sind die Aspekte aufgezeigt worden, die Dolmetschen zu einem stressreichen 
Beruf machen. Zwar kann das Mentale Training an diesen Gegebenheiten nichts ändern; es 
kann nicht dafür sorgen, dass Kabinen besser belüftet sind, der Vortragende langsamer spricht 
oder der Dolmetscher weniger häufig auf Reisen gehen muss. Mentales Training kann jedoch 
den Dolmetscher im Umgang mit den Stressoren unterstü zen, seine Einstellung ihnen gegen-
über verändern und ihm Strategien an die Hand geben, um besser mit ihnen bzw. der eigenen 
Stressreaktion zurechtzukommen. Im Folgenden wird daher erläutert, wie Mentales Training 
zur Prophylaxe und Bewältigung von akutem Stress eingesetzt werden kann. 
4.1.1 Mentales Training zur Vorbeugung von Stress und Angst beim Dolmetschen 
Bei der Schilderung der aufgabenbezogenen Stressfaktoren (siehe 3.1.2.2) ist deutlich gewor-
den, dass ein Grund für die hohe Stressbelastung des Dolmetscherberufes in der inhärenten 
Unsicherheit liegt, die mit der Tätigkeit einhergeht: Dolmetscheinsätze sind stets von einer 
Reihe unklarer und nicht mit Sicherheit vorhersagbarer Faktoren gekennzeichnet, so dass 
selbst erfahrene Dolmetscher bis zuletzt nicht sicher wissen, was sie erwartet. Um sich auf 
Eventualitäten jeglicher Art vorzubereiten, eignet sich die Visualisierung von unvorhergese-
henen Ereignissen (siehe 4.3.2.2). In der Visualisierungsübung können Situationen mental 
vorweggenommen und in Ruhe durchgespielt werden. Laut Eberspächer (2004:62) ist Vorbe-
reitung ein entscheidender Faktor für Erfolg. Geschieht etwas unerwartetes, mit dem man sich 
gedanklich noch nie beschäftigt hat, reagiert man unter Umständen perplex, fühlt sich auf 
dem falschen Fuß erwischt und weiß nicht gleich, was zu tun ist. Wird z.B. auf einer Konfe-
renz ein Video eingespielt, das der Dolmetscher nicht kennt, ist er sicherlich überrascht. Ein 
erfahrener Dolmetscher hat durch seine Berufspraxis bereits gelernt, mit solch einer Situation 
umzugehen. Einen Berufsanfänger hingegen, der nichtüber einen vergleichbaren Erfahrungs-
schatz verfügt, aus dem er die adäquate Vorgehensweise ableiten kann, kann ein solcher Zwi-
schenfall aus dem Konzept bringen, was Einbußen in der Dolmetschqualität nach sich zieht. 
Hat er hingegen eine solche Situation bereits mental durchgespielt und visualisiert, wie er sich 
verhalten würde, besteht kein Grund, unruhig oder nervös zu werden. Er kann auf eine men-
tale Landkarte zurückgreifen, die er sich mit Mentalem Training angeeignet hat. Dies ent-
spricht im Dolmetschkontext dem Konzept der Antizipat on. Ein wichtiger Teil der Vorbe-
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reitung auf einen Dolmetscheinsatz besteht darin, eine Erwartungshaltung aufzubauen und 
den Einsatz geistig vorwegzunehmen (vgl. Kutz 2010:335).  
Auch die Visualisierung von Bewegungsabläufen mit Knotenpunkten eignet sich, um Stress 
und Angst beim Dolmetschen vorzubeugen. Zwar ist da zugrundeliegende Konzept haupt-
sächlich auf das Einstudieren von Bewegungsabläufen ausgerichtet. Es können jedoch auch 
Knotenpunkte für Handlungen ausgemacht werden, die ke ne präzisen Bewegungsabläufe 
erfordern, z.B. für das Halten eines Vortrags (vgl. Eberspächer 2004:109). Dies lässt sich auf 
das Konsekutivdolmetschen übertragen (siehe 4.3.2.1). Spürt der Dolmetscher unmittelbar vor 
oder während der Konsekutivverdolmetschung wie Stress aufkommt, helfen ihm die zuvor 
erstellten Knotenpunkte, sich auf die essentiellen Schritte zu konzentrieren, die entscheidend 
für eine gute Leistung sind. Ferner vermitteln sie ihm das Gefühl von Sicherheit und Kon-
trolle, weil er sich im Voraus bereits intensiv mit dem Ablauf der Verdolmetschung beschäf-
tigt hat, selbst wenn die generelle Unsicherheit darüber, was genau auf ihn zukommt, weiter-
hin besteht. Doch auch für Abläufe im Vorfeld eines Dolmetscheinsatzes lassen sich Knoten-
punkte erstellen und einüben, so dass sie jederzeit abrufbereit sind. Denkbar wäre dies z.B. für 
die einzelnen Schritte der Einsatzvorbereitung oder di  Annahme eines Auftrags. Zusätzlich 
können Rituale (siehe 4.3.5.5) dem Dolmetscher Sicherheit verschaffen und gleichzeitig die 
hohe Konzentration einleiten, die für das Dolmetschen vonnöten ist.  
Mentales Training zur Vorbeugung bietet sich jedoch nicht nur an, um sich auf die unbe-
kannten Faktoren von Dolmetscheinsätzen vorzubereiten, sondern auch, um eine insgesamt 
gelassenere Grundhaltung zu erlangen. Dafür eignen sich Entspannungsübungen, wie unter 
2.3.3 beschrieben. 
4.1.2 Mentales Training zur Bewältigung akuter Stresssituationen beim Dolmetschen 
Empfindet der Dolmetscher während eines Einsatzes akuten Stress und sein Körper reagiert 
darauf mit der unter 3.1.3.1 geschilderten Kampf-oder-Flucht-Reaktion, bedeutet dies einen 
Anstieg des Aktivationsniveaus. Ist die Reaktion sehr stark und fällt infolgedessen der Erre-
gungsanstieg sehr hoch aus, droht ein Überschreiten des Scheitelpunktes der umgekehrten U-
Funktion und somit ein Leistungsabfall. Um dies zu verhindern, kann das Aktivationsniveau 
mit Hilfe von Entspannungsübungen und/oder beruhigenden Selbstgesprächen gesenkt wer-
den (siehe 4.3.4.1). Mit der Senkung des Aktivationslevels auf einen leistungsdienlichen Wert 
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nehmen Gefühle wie Nervosität, Angst, Aufregung usw. ab, die andernfalls kognitive Pro-
zesse beeinträchtigen oder schlimmstenfalls gar blockieren würden.  
Nimmt der Dolmetscher die Reaktion seines Körpers auf die akute Stresssituation sehr inten-
siv wahr, weist dies auf eine internale Ausrichtung seiner Aufmerksamkeit hin. Diese kann 
weit oder eng sein, je nachdem, ob er sich auf sein G samtbefinden oder auf einzelne Symp-
tome seines Unwohlseins konzentriert, wie z.B. das flaue Gefühl in seinem Magen, seinen 
erhöhten Herzschlag usw. Ist dies der Fall, läuft er G fahr, wichtige Informationen im Außen 
zu verpassen. Dasselbe droht, wenn sich seine Gedank n zu stark auf den Stressor fixieren 
(siehe 3.1.3.2). In beiden Fällen ist es ratsam, die Aufmerksamkeit aktiv zu steuern und wie-
der auf die Inhalte zu lenken, die für die Verdolmetschung von Bedeutung sind. Dies kann mit 
Hilfe von Selbstanweisungen geschehen (siehe 4.3.5.). Dafür ist jedoch wichtig zu wissen, 
welche Aufmerksamkeitsdimensionen beim Simultan- bzw. Konsekutivdolmetschen von Be-
deutung sind, um Korrekturen in der Aufmerksamkeitsausrichtung sinnvoll gestalten zu kön-
nen. Zu diesem Zweck empfiehlt es sich, eine Übersicht anzulegen (siehe 4.3.5.2). 
Ertappt sich der Dolmetscher dabei, dass er über die möglichen negativen Konsequenzen von 
Fehlern oder Versagen nachdenkt, kann er seiner Angst mit Hilfe der Relativierungstechnik 
begegnen (siehe 4.3.3.2) oder diesen Gedankenstrom durch den Gedankenstopp kurzfristig 
unterbinden (siehe 4.3.3.3).   
Eine Herausforderung für die Bewältigung akuter Stress eaktionen beim Dolmetschen besteht 
darin, Zeit für die in einer solchen Situation dienlichen Übungen des Mentalen Trainings zu 
finden. Dies liegt daran, dass beim Dolmetschen, wie unter 3.1 geschildert, ohnehin bereits 
mehrere kognitive Prozesse nahezu gleichzeitig ablaufen, so dass zum einen jede Ablenkung 
zu Informationsverlust führen kann und zum anderen di  Kapazitäten des Dolmetschers be-
reits stark beansprucht sind. Beim Simultandolmetschen bietet es sich daher an, die Zeit zwi-
schen zwei Dolmetschturnussen für Mentales Training zu nutzen. Je nach Schwere der Stress-
reaktion ist jedoch abzuwägen, ob die mögliche Erleicht rung das Risiko eines Informations-
verlustes rechtfertigt oder nicht. Wenn sich z.B. der Konsekutivdolmetscher, der während der 
Rezeptionsphase etwas nicht versteht, immer wieder denkt: „Oh Gott, was mache ich denn 
gleich bloß, ich habe den Satz nicht verstanden!“, scheint es zweckmäßig, einen Informati-
onsverlust in Kauf zu nehmen, um sich mit einem Gedankenstopp zur Ordnung zu rufen und 
sich durch eine Selbstinstruktion daran zu erinnern, worauf es jetzt gerade ankommt, wenn 
dadurch größere Schäden vermieden werden können. 
Anwendung und Gestaltung von Mentalem Training für Dolmetscher 55 
 
4.2 Mentales Training zur Stärkung dolmetschrelevanter Persönlichkeitsaspekte 
Unter 3.2 sind Stressresistenz, Selbstbehauptung, Selbstbewusstsein, Resilienz, Motivation, 
ein positives Selbstkonzept, Furchtlosigkeit, Konzentrationsfähigkeit, Zielsetzung und Inter-
nalität als dolmetschrelevante Persönlichkeitsmerkmale ermittelt worden. Die Annahme liegt 
nahe, dass jeder Dolmetscher diese Eigenschaften in gewissem Maße aufweist, wobei die 
Ausgeprägtheit sich nach natürlicher Veranlagung, Berufserfahrung usw. richten dürfte. In 
diesem Sinne ist Mentales Training zur Stärkung obiger Persönlichkeitsaspekte insbesondere 
für zwei Gruppen attraktiv: zum einen für bereits berufstätige Dolmetscher, bei denen die 
genannten Wesenszüge nicht von Natur aus in hohem Maße ausgeprägt sind, und zum ande-
ren für die Mehrzahl der Dolmetschstudenten, bei denen sich aufgrund mangelnder Berufser-
fahrung obige Eigenschaften noch nicht herausbilden kon ten.  
Selbstbehauptung, Selbstbewusstsein, ein positives Selbstkonzept sowie Furchtlosigkeit sind 
Charaktereigenschaften, die aus Selbstwirksamkeitsüberzeugung entstehen, welche wiederum 
mit Mentalem Training gestärkt werden kann. Wer seine Fähigkeiten und sein Können realis-
tisch einschätzen kann und davon überzeugt ist, den an ihn gestellten Anforderungen gerecht 
zu werden, ist in der Lage, sich selbst zu behaupten – sei es angesichts kritischer Situationen 
oder Konkurrenten. Ebenso wird dadurch die Herausbildung eines positiven Selbstbildes un-
terstützt, welches von den unter 2.4.3 geschilderten Einstellungsdimensionen zu sich selbst 
und zu anderen bestimmt wird. Dolmetscher, die über ein gesundes Maß an Selbstwirksam-
keitsüberzeugung verfügen, können furchtlos ihrer Arbeit nachgehen, da sie wissen, was sie 
zu leisten im Stande sind, und ebenso sicher wissen, dass sie über Strategien für Situationen 
verfügen, in denen sie an die Grenzen ihrer Leistungsfähigkeit stoßen. Um diesen Grad an 
Selbstwirksamkeitsüberzeugung zu erlangen, eignen sich die Übungen Prognosetraining (sie-
he 4.3.1.1) und stellvertretende Erfahrungen (siehe 4.3.1.2) ebenso wie die Arbeit mit Af-
firmationen (siehe 4.3.3.1). Im Leistungssport wird zusätzlich das Training der Nichtwieder-
holbarkeit zu diesem Zwecke eingesetzt. Für Dolmetsch r besteht diese Notwendigkeit nicht, 
da die Einmaligkeit einer jeden Verdolmetschung ein charakteristisches Merkmal des Dol-
metschens ist. Das bedeutet, dass Dolmetscher, sowohl während ihrer Ausbildung als auch 
später im Berufsleben, ein ständiges Training der Nichtwiederholbarkeit absolvieren und da-
mit vertraut sind, all ihr Können und ihre Kompetenz zu bündeln und in einen einzigen Ver-
such zu legen. Demzufolge ist ein Training der Nichtwiederholbarkeit im Rahmen des Men-
talen Trainings nicht notwendig. Auch das Visualisierungstraining, insbesondere die Übungen 
zur Visualisierung von Gemütszuständen (siehe 4.3.2.3) und Vorbildern (siehe 4.3.2.4), wirkt 
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sich positiv auf das Selbstvertrauen aus. Da die Situation – wenn auch nur mental – bereits 
mehrfach erfolgreich durchlebt wurde, steigt das Vertrauen und die Zuversicht, dass auch im 
Ernstfall die notwendigen Ressourcen zur Verfügung stehen. Diese Überzeugung stärkt eben-
falls die von Moser-Mercer (1985:98f.) geforderte Rsilienz und Stressresistenz, da Stress nur 
dann entstehen kann, wenn die persönlichen Ressourcen als nicht ausreichend für die Bewäl-
tigung des Stressors eingeschätzt werden (siehe 3.1.1). Zudem kann mit Mentalem Training 
die Konzentrationsfähigkeit verbessert werden. Dies g schieht, indem der mental trainierende 
Dolmetscher lernt, zwischen den verschiedenen Aufmerksamkeitsdimensionen zu wechseln 
(siehe 4.3.5.1) und auch während Übungssituationen stets ein hohes Konzentrationslevel auf-
rechtzuerhalten (siehe 4.3.5.3). Aber auch mit den Übungen, die lediglich die Voraussetzung 
für das Mentale Training darstellen, können dolmetschrelevante Charaktereigenschaften ge-
stärkt werden, nämlich Zielsetzung und Motivation. Personen mit starker Zielsetzung  
setzen sich Ziele, sind zukunftsorientiert und stellen hohe Ansprüche an das, was sie 
noch leisten und erreichen wollen. Sie haben Vorstellungen darüber, wie ihre Aufga-
benlösungen aussehen sollen, bilden langfristige Pläne aus und wissen, in welche Rich-
tung sie sich persönlich noch weiterentwickeln und vorankommen wollen 
(Schuler/Prochaska). 
An der Stärkung seiner Zielsetzung kann der mental trainierende Dolmetscher mithilfe der 
unter 2.3.1 erläuterten Hinweise zur Zielformulierung arbeiten. Darin wird unter anderem 
gefordert, Verantwortung für das Erreichen seiner Zi le zu übernehmen, was sich wiederum 
positiv auf die Ausprägung des Persönlichkeitsmerkmals „Internalität“ auswirkt. 
Bezüglich der von Dolmetschern geforderten Motivation helfen die von Eberspächer 
(2004:135-137) erarbeiteten Fragestellungen zur Motivation dabei, sich zunächst darüber 
klarzuwerden, ob diese überhaupt in hinreichendem Maße vorhanden ist (siehe hierzu 2.3.2). 
Es kann die grundlegende Motivation überprüft werden, als Dolmetscher zu arbeiten, aber 
auch Teilmotivation, wie z.B. einen bestimmten Auftrag anzunehmen, mit der Arbeitssprache 
x zu arbeiten usw. Sollte sich das Motivationslevel als zu gering erweisen, ist es ratsam, mit 
Hilfe der Hinweise zur Zielsetzung, ein neues Ziel zu erarbeiten, für dessen Erreichen die 
notwendige Motivation aufgebracht werden kann. Doch auch kurzfristige Motivation, im Sin-
ne von Energie, kann mit Hilfe von Mentalem Training erzeugt werden. Dazu eignen sich die 
Übungen zur Erhöhung des Aktivationsniveaus (siehe 4.3.4.2).  
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4.3 Übungen des Mentalen Trainings für Dolmetscher 
Nachdem vorausgehend erläutert worden ist, wie sich welche Übungen des Mentalen Trai-
nings eignen, um Angst und Stress beim Dolmetschen zu begegnen und die mentale Stärke 
insgesamt zu erhöhen, wird im Folgenden dargestellt, wie sich Mentales Training für Dolmet-
scher in der Praxis gestaltet. Ausgangspunkt hierfür sind die unter 2.4 geschilderten Übungen 
aus dem Leistungssport. Da deren Beschreibung bereits iner Handlungsanweisung nahekam, 
soll die Anpassung der Übungen an dolmetschspezifische Zwecke in Form konkreter Bei-
spiele erfolgen. In den Beispielen werden jeweils die Ausgangssituation, die Vorgehensweise 
sowie das Ziel der Übung geschildert. So wird die vielfältige Weise deutlich, auf die Mentales 
Training im Dolmetschkontext eingesetzt werden kann. Fi det der mental trainierende Dol-
metscher sich in den Beispielen wieder, kann er sie übernehmen; andernfalls nutzt er sie als 
Vorlage, um die Übungen abzuändern und passgenau auf seine persönliche Situation abzu-
stimmen.  
Bevor er seinen individuellen Trainingsplan zusammenst llt, sollte der Dolmetscher jedoch 
sichergehen, die Voraussetzungen für Mentales Training zu erfüllen. Zu diesem Zweck sollte 
er seine Zielstellung (siehe 2.3.1) und Motivation (siehe 2.3.2) überprüfen und sich mit der 
Psychohygieneatmung nach Lindemann und gegebenenfalls weiteren Entspannungstechniken 
vertraut machen (siehe 2.3.3).  
Hinsichtlich des Trainingszeitraums ist es schwierig, konkrete Angaben zu machen. Zum ei-
nen, da je nach Anwendungsgebiet unterschiedliche Meinungen herrschen, zum anderen, da 
die Zielstellungen der Arbeit mit Mentalem Training in den einzelnen Bereichen nicht voll-
ständig deckungsgleich sind (siehe hierzu 2.5). In der Sportwissenschaft beispielsweise wird 
Mentales Training stets als eine Ergänzung zum praktischen Training gesehen, das heißt, als 
fortlaufende Trainingsmethode. Allerdings liegt der Anwendungsschwerpunkt hier auf der 
Visualisierung, mit dem Ziel, Bewegungsabläufe zu erlernen bzw. zu optimieren. Ross 
(1985:225-227) verweist für den Anwendungsbereich Musik auf eine Studie, der zufolge die 
Trainingsdauer keinen signifikanten Einfluss auf die Effektivität von Mentalem Training hat. 
Hinsichtlich der Selbstgesprächsregulation ergaben Untersuchungen, dass erfolgreiche Sport-
ler häufiger mit sich selbst sprechen als erfolglose (vgl. Hardy 2006:88f.) Ich denke, dass es 
für Dolmetscher zu Beginn ihrer Arbeit mit dem Mentalen Training förderlich ist, die Übun-
gen mehrmals wöchentlich zu wiederholen, um sie zu rlernen und zu festigen, so dass sie im 
Notfall automatisiert und abrufbereit sind. Im anschließenden Verlauf ist zwischen Übungen 
zur Bewältigung akuter Stresssituationen, zum Vorbeugen von Stress und Angst und solchen 
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zur Stärkung der allgemeinen mentalen Stärke bzw. bestimmter Charaktereigenschaften zu 
unterscheiden. Erstere sind bei Bedarf anzuwenden, di  beiden anderen können nach eigenem 
Ermessen trainiert werden. Stellen sich Fortschritte ein, können die Trainingseinheiten redu-
ziert werden; ist hingegen keine Verbesserung zu verzeichnen, könnte eine zu geringe Trai-
ningsfrequenz der Grund dafür sein.   
4.3.1 Übungen zur Steigerung der Selbstwirksamkeitsüberzeugung 
4.3.1.1 Beispiel „Prognosetraining“ 
Situation: Ein Dolmetscher bereitet sich mit Dolmetschen vom Blatt auf einen 
Einsatz vor und möchte gleichzeitig Selbstsicherheit g winnen. 
Vorgehensweise: Bevor er zu dolmetschen beginnt, notiert der Dolmetscher die Anfor-
derung: pro Textseite darf er sich höchstens einmal korrigieren. Nun 
gibt er eine Prognose ab, ob ihm dies gelingen wirdbzw. wenn nicht, 
wie oft er sich korrigieren wird. Anschließend nimmt er seine Verdol-
metschung für den nachfolgenden Soll-Ist-Vergleich auf.
Ziel: Prognose und Resultat werden miteinander verglichen. Stellt der Dol-
metscher fest, dass seine Prognose zutreffend war oder er gar besser 
abgeschnitten hat, steigert dies sein Selbstvertraun. War seine Vor-
hersage weitaus positiver als das tatsächliche Resultat, gilt es, die Ur-
sachen hierfür ausfindig zu machen. Anschließend sollte der Dolmet-
scher realistisch überlegen, ob er unter ähnlichen Voraussetzungen 
beim nächsten Mal dasselbe Ziel anstreben würde und gegebenenfalls 
seine Zielsetzung revidieren. 
Hinweise: Das Prognosetraining sollte nicht zu häufig eingesetzt werden (max. 
alle 3-5 Trainingseinheiten). Überdies sollten zu hohe bzw. zu niedrige 
Zielsetzungen vermieden werden (vgl. Eberspächer 2007:1 9). 
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4.3.1.2 Beispiel „Stellvertretende Erfahrungen“ 
Situation: Ein Dolmetschstudent im dritten Semester traut sich nicht zu, länger als 
15 Minuten am Stück simultan zu dolmetschen. Er ist davon überzeugt, 
dass er bei Überschreitung dieser Zeitspanne nicht me r in der Lage ist, 
eine gute Dolmetschleistung zu erbringen. 
Vorgehensweise: Im Rahmen einer Übungsgruppe mit Kommilitonen, die auf dem glei-
chen Lernstand sind wie er, beobachtet er, wie einer seiner Kommilito-
nen 30 Minuten am Stück dolmetscht.  
Er konzentriert sich darauf, ab welchem Zeitpunkt ihm die Qualität der 
Verdolmetschung inakzeptabel erscheint.  
Ziel: Höchstwahrscheinlich wird er nach einer gewissen Zeit zwar Ermü-
dungserscheinungen und, daraus resultierend, vermehrt F ler in der 
Verdolmetschung seines Kommilitonen feststellen (siehe hierzu 
3.1.4.2). Insgesamt ist jedoch zu erwarten, dass der Kommilitone auch 
20 oder 25 Minuten lang hinreichend gut dolmetscht, so dass der Stu-
dent daraus ableiten kann, dass auch er dazu in derLag  ist. 
4.3.2 Visualisierungsübungen 
Alle Visualisierungsübungen werden in einer bequemen Position im Sitzen oder Liegen und 
mit geschlossenen Augen nach der Leinwandtechnik (siehe 2.4.2.2) durchgeführt.  
4.3.2.1 Beispiel „Visualisierung von Bewegungsabläufen mit Knotenpunkten“ 
Da es beim Dolmetschen nicht darauf ankommt, konkrete B wegungsabläufe möglichst exakt 
auszuführen, steht für den Dolmetscher bei der Visuali ierung von Bewegungsabläufen mit 
Knotenpunkten der inhaltliche Ablauf im Vordergrund.13 
 
                                                     
13 Eine Ausnahme wäre beim Dolmetschen im diplomatischen Bereich denkbar, wo Etikette und Protokoll eine 
wichtige Rolle spielen und u.U. bestimmte zeremonielle Bewegungsabläufe vom Dolmetscher beachtet werden 
müssen. 
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Situation: Im Hinblick auf seinen bevorstehenden ersten Dolmetscheinsatz und 
das Berufsleben allgemein, möchte ein Dolmetschstudent, der noch am 
Anfang seines Studiums steht, sich den Ablauf einer Konsekutivver-
dolmetschung vergegenwärtigen und sich die wichtigsten Aspekte ein-
prägen. 
Vorgehensweise: Schritt 1: Er verfasst eine detaillierte Beschreibung des Ablaufs aus der 
Ich-Perspektive: Der Redner geht nach vorne bzw. auf die Bühne, ich 
folge ihm (1) mit etwas Abstand. Er stellt sich ans Rednerpult, ich stel-
le mich neben ihn, eventuell etwas nach hinten versetzt, achte jedoch 
darauf, dass ich ihn gut hören und sehen (2) kann. Ich nehme einen 
sicheren Stand (3) auf beiden Beinen ein und nehme meinen Block 
(4) in die linke, meinen Stift in die rechte Hand. Anschließend führe 
ich den Block ca. auf Höhe des Bauchnabels, halte die rechte Hand 
übers Papier und achte darauf, dass der Stift schreibber it ist. Ich lä-
chele (5) den Redner und das Publikum an. Ich atme ruhig (6) und 
gleichmäßig und konzentriere (7) mich. Der Redner beginnt zu spre-
chen, ich beginne zu notieren. Wann immer ich eine Seite umblättere, 
halte ich sie mit dem Daumen der linken Hand fest, damit sie nicht 
zurückfällt. Wenn der Redner aufhört zu sprechen, um mir so zu signa-
lisieren, dass ich zu dolmetschen beginnen kann, markiert  dieser 
Daumen (8) die letzte Seite meiner Notizen und die andere Hand blät-
tert die beschriebenen Seiten geräuschlos zum Anfang der zu verdol-
metschenden Passage zurück. Ich schaue auf, lächele ins Publikum und 
beginne zu dolmetschen. Während ich dolmetsche, halte ich mit beiden 
Händen den Block fest und achte darauf, r hig zu stehen (9). Meine 
Gestik kann den Inhalt unterstreichen, gibt jedoch keine Nervosität 
preis. Wann immer ich die Verdolmetschung einer Passage beendet 
habe, blicke ich zum Redner (10), um ihm zu signalisieren, dass er 
mit seiner Rede fortfahren kann. Dieser Ablauf wiederholt sich so lang, 
bis ich auch den letzten Teil der Rede gedolmetscht habe. Ich lächele 
noch einmal freundlich ins Publikum und zum Redner und warte, bis 
der Redner Anstalten macht, die Bühne zu verlassen, und folge ihm 
(11) dann. 
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Schritt 2: Er markiert die Knotenpunkte des Ablaufs (siehe Fettge-
drucktes) 
Schritt 3: Er versieht die Knotenpunkte mit Kurzformeln: 
1. nach vorne  
2. Position einnehmen (Knotenpunkte (2), (3) und (4) werden hierunter 
zusammengefasst, da sie fast zeitgleich ablaufen) 
3. bereit machen (Knotenpunkte (5), (6) und (7) werden hierunter zu-





Schritt 4: Er internalisiert die erarbeiteten Inhalte, indem er den Ge-
samtablauf mit Hilfe der Leinwandtechnik visualisiert und dabei be-
sonderes Augenmerk auf die Knotenpunkte legt. 
Ziel: Zum einen erhält der Student durch die detailgetreue Beschreibung des 
typischen Ablaufs einer Konsekutivverdolmetschung Klarheit über die 
einzelnen Handlungsschritte und deren Bedeutung für das Gelingen der 
Verdolmetschung. Handlungen, die andernfalls unbewusst ablaufen, 
werden ihm bewusst und er erhält eine Art Handlungsa weisung. 
Durch die Visualisierung des Handlungsablaufs unter besonderer Be-
rücksichtigung der Knotenpunkte prägen sich diese ein, so dass der 
Student sie abrufen kann, wenn es darauf ankommt und a ch in stress-
reichen Situationen auf ein solides Grundgerüst zurückgreifen kann. 
Das hat den Vorteil, dass er freie Kapazitäten für den Umgang mit un-
bekannten Faktoren hat. 
4.3.2.2 Beispiel „Visualisierung von unvorhergesehenen Ereignissen“ 
Situation: Eine junge und noch unerfahrene Dolmetscherin hat einen Einsatz bei 
einer Konferenz, auf der sie simultan dolmetschen soll. Da sie einen 
kompetenten Eindruck machen und auf alle Eventualitäten vorbereitet 
sein möchte, visualisiert sie verschiedene Szenarien des Dolmetschein-
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satzes. Dies kann hintereinander oder in verschiedenen Trainingsein-
heiten geschehen. 
Vorgehensweise: Szenario 1: Vor ihrem inneren Auge lässt die Dolmetscherin einen 
Konferenzraum inklusive Dolmetschkabine aufsteigen. Sie sieht sich 
selbst in der Kabine sitzen, die Kopfhörer bereits aufgesetzt, wie sie 
darauf wartet, dass der Redner nach vorne geht und seinen Vortrag 
beginnt. Die Rede, die sie zu Vorbereitungszwecken erhalten hat, liegt 
vor ihr. Sie hat sie gewissenhaft vorbereitet und mit Anmerkungen ver-
sehen. Als der Redner schließlich seinen Vortrag beinnt, merkt die 
Dolmetscherin, dass er eine andere Rede hält, als die, die man ihr zur 
Verfügung gestellt hatte. Sie lässt sich davon nicht verunsichern, legt 
ihre Unterlagen beiseite, konzentriert sich darauf, was der Redner sagt, 
und dolmetscht, was sie hört. 
Szenario 2: Wieder sieht die junge Dolmetscherin sich selbst in der 
Kabine im Konferenzraum. Der Redner hat seinen Vortrag soeben be-
endet und es beginnt die anschließende Diskussionsrunde. Sie sieht 
eine Wortmeldung im Publikum und hört, dass jemand spricht. Sie 
kann jedoch nichts verstehen, da die Person nicht ins Mikrofon spricht 
und so der Ton nicht auf ihre Kopfhörer übertragen wird. Sie bleibt 
ganz ruhig und sagt ins Mikrofon: „Die Dolmetscherin weist darauf 
hin, dass die Frage nicht gedolmetscht werden kann, da nicht ins Mi-
krofon gesprochen wird.“ 
Ziel: Durch das Visualisieren verschiedener Ereignisse, die während eines 
Dolmetscheinsatzes eintreten können, nimmt die Dolmetscherin die 
Situation vorweg und erlebt sie mental, bevor sie in der Realität eintritt. 
Sie stellt sich vor, wie sie reagieren würde, entwickelt Lösungsstrate-
gien und entwirft auf diese Weise mentale Landkarten, auf die sie im 
Notfall zugreifen kann. Dies stärkt zum einen ihre Selbstwirksamkeits-
überzeugung, da sie weiß, dass sie mit der Situation zurechtkommen 
würde. Zum anderen erlebt sie die Situation – sollte sie eintreten – kon-
trollierter und stressfreier, da sie sich vorbereitt fühlt. 
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4.3.2.3 Beispiel „Visualisierung von Gemütszuständen“ 
Situation: Ein Dolmetschstudent hat in drei Wochen s ine Abschlussprüfung im 
Konsekutivdolmetschen. Der Gedanke daran macht ihn nervös und 
aufgeregt, er fühlt sich unsicher. 
Vorgehensweise: Der Student versetzt sich gedanklich in eine Situation zurück, in der er 
konsekutiv gedolmetscht hat und in der alles hervorragend lief. Er sieht 
sich selbst auf seiner inneren Leinwand und spürt, wie leicht ihm das 
Dolmetschen gefallen ist, wie viel Freude es ihm bereit t hat, wie gut 
er sich währenddessen und danach gefühlt hat, wie stolz er anschlie-
ßend auf sich war. Dieses Gefühl hält er einige Minute  lang aufrecht 
und genießt es.  
Ziel: Durch das Nachempfinden positiver Gefühle, die er mit einer Konse-
kutivverdolmetschung assoziiert, erlebt sich der Student als kompetent 
und fähig. Das stärkt einerseits seine Selbstwirksam eitsüberzeugung 
und kann andererseits seine Einstellung zu der bevorstehenden Prüfung 
positiv verändern, so dass Angst und Nervosität abnehmen. 
4.3.2.4 Beispiel „Visualisierung eines Vorbilds“ 
Situation: Eine noch junge Dolmetscherin ist vor Einsätzen stets sehr aufgeregt 
und nervös. Sie hat eine Kollegin, die bereits erfahrener ist und die sie 
für ihre ruhige und gelassene Art in der Kabine bewundert. 
Vorgehensweise: Die junge Dolmetscherin lässt das Bild ihrer Kollegin vor ihrem geisti-
gen Auge aufsteigen und versetzt sich in sie hinein. Wie fühlt es sich 
an, unmittelbar vor dem Dolmetscheinsatz ganz in sich zu ruhen, tief zu 
atmen und dem Kommenden entspannt, aber dennoch hockon-
zentriert, entgegenzusehen? Wie dolmetscht die Kollegin, wie verhält 
sie sich? Wie wäre es, selbst so ruhig und sicher zu sein? 
Ziel: Die Visualisierung verdeutlicht der jungen Dolmetscherin, dass ein 
hohes Maß an Aufregung und Nervosität vor einem Dolmetscheinsatz 
nicht zwingend aufkommen müssen. Sie erlebt die Situation, die ihr 
gewöhnlich Angst macht, aus einer anderen Perspektive. Wenn sie vor 
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dem nächsten Dolmetscheinsatz bemerkt, wie Aufregung d Unsi-
cherheit in ihr aufsteigen, kann sie diese Perspektive erneut einnehmen. 
4.3.3 Übungen zur Selbstgesprächsregulation 
4.3.3.1 Beispiel „Affirmationen“ 
Situation: Obwohl der Dolmetschstudent gute Leistungen erbringt und seine Fä-
higkeiten dem zu diesem Zeitpunkt im Studium geforderten Stand ent-
sprechen, fühlt er sich im Vergleich mit seinen Kommilitonen oft un-
terlegen und wertet sich selbst ab. 
Vorgehensweise: Zunächst beginnt der Student, auf seine Gedanken zu achten und no-
tiert sich seine typischen negativen Selbstgespräche: „Die anderen 
können alle viel besser dolmetschen als ich. Ich werde nie so gut dol-
metschen können. Mir fallen nie so gute Formulierungen ein.“ An-
schließend formuliert er sie so um, dass sie sich für ihn positiv und 
unterstützend anfühlen: „Ich bin ein guter Dolmetscher. Ich verfüge 
über alle Fähigkeiten und Kenntnisse, die ich brauche. Ich habe meine 
Stärken und an meinen Schwächen arbeite ich.“ 
Jeden Morgen nach dem Aufwachen, wenn sein Körper noch entspannt 
ist und seine Gedanken noch nicht „auf Hochtouren laufen“, denkt der 
Student an eine Situation, in der er von Selbstzweifeln geplagt war, und 
sagt laut oder in Gedanken ein paar Minuten lang seine Affirmationen 
auf. Dieselben Sätze sagt er sich ebenfalls, wann immer sein Selbst-
vertrauen schwindet und er sich unsicher fühlt.  
Ziel: Durch das häufige, tägliche Wiederholen der Affirmationen prägt der 
Student sich diese ein und kann so nach und nach destruktive, alte 
Denkmuster und Glaubenssätze ersetzen. 
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4.3.3.2 Beispiel „Relativierungstechnik“ 
Situation: Eine bislang freiberuflich arbeitende Dolmetscherin hat sich für eine 
Festanstellung beworben und ist zum Vorstellungsgespräch eingeladen 
worden. Während sie darauf wartet, hereingebeten zu werden, befallen 
sie angstvolle Gedanken darüber, was wäre, wenn sie die Stelle nicht 
bekäme. Sie reichen von einem Gefühl der Blamage und nagenden 
Zweifeln an der eigenen Kompetenz bis hin zu Sorgen um ihre finanzi-
elle Situation. 
Vorgehensweise: Um sich zur Ordnung zu rufen und wieder eine realistische Sichtweise 
einzunehmen, sagt sich die Dolmetscherin, dass es keine Katastrophe 
wäre, wenn sie den Job nicht bekäme. Eine Absage bed ut t nicht 
zwingend, dass sie nicht gut genug ist, sondern kan schlichtweg hei-
ßen, dass sie – in den Augen der anderen Seite – nicht die Richtige für 
die Position ist. Ein Nein in diesem Fall bedeutet nicht, dass sie nie-
mals eine Festanstellung bekommen wird, sondern nur eben nicht die-
se. Ebenso wenig wäre es ihr finanzieller Ruin, die St lle nicht zu be-
kommen, da sie dafür keinen anderen Arbeitsplatz aufgegeben hat. Sie 
könnte weiterhin freiberuflich tätig sein.  
Ziel: Dadurch, dass die Dolmetscherin die Bedeutung des Bewerbungsge-
spräches für ihr weiteres Leben relativiert, gelingt es ihr, einen objekti-
veren Blickwinkel einzunehmen. Sie stellt fest, dass mit einem negati-
ven Ausgang des Gesprächs keine reelle Gefahr für sie verbunden ist, 
was ihr ein beruhigendes Gefühl gibt und ihre Angst mindert. 
4.3.3.3 Beispiel „Gedankenstopp“ 
Situation: Während eine Dolmetschstudentin im Vorbereitungsraum sitzt und sich 
mit dem Vorbereitungsmaterial für die Abschlussprüfung im Konseku-
tivdolmetschen vertraut macht, schweifen ihre Gedanken immer wieder 
ab. Sie stellt sich vor, was geschehen würde, wenn sie eine Sinneinheit 
nicht verstünde, ihre Notizen nicht mehr entziffern könnte oder gar 
einen Blackout hätte. 
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Vorgehensweise: Da die Vorbereitungszeit begrenzt ist und sie ihre Aufmerksamkeit voll 
und ganz ihren Unterlagen widmen muss, braucht die Studentin eine 
schnelle Sofortlösung. Sie spricht daher ein energisches „Stopp“ und 
wendet ihre Aufmerksamkeit wieder dem Vorbereitungsmaterial zu. 
Ziel: Durch den Gedankenstopp wird der destruktive Gedankenstrom unter-
brochen, so dass die Aufmerksamkeit wieder auf für die Handlung för-
derliche Aspekte gerichtet werden kann. 
4.3.4 Übungen zur Aktivationsregulation 
4.3.4.1 Beispiel „Senken des Aktivationsniveaus“ 
Situation: Ein Dolmetscher hat einen Einsatz auf einer Preisverleihung, wo er die 
Rede des Preisträgers konsekutiv verdolmetschen wird. Da es sich um 
eine wichtige Auszeichnung und einen hoch angesehenen Preisträger 
handelt, sind zahlreiche Vertreter des öffentlichen L bens sowie die 
Presse anwesend. Kurz vor Beginn der Veranstaltung merkt der Dol-
metscher, dass er sehr nervös und aufgeregt wird. Sein Herz schlägt 
schneller, er beginnt zu schwitzen und seine Hände fangen an zu zit-
tern. Ihm ist klar, dass sein Aktivationsniveau stark erhöht ist und er so 
einen Leistungsabfall riskiert. Er beschließt, seinen Erregungsgrad 
durch eine Kombination aus beruhigenden Affirmationen und einer 
entspannenden Atemübung zu senken. 
Vorgehensweise: Je nachdem, ob er allein ist oder nicht, spricht der Dolmetscher die fol-
genden Sätze leise vor sich hin oder sagt sich in Gedanken: „Ich bin 
ganz ruhig und gelassen. Ich bin bestens vorbereitet und freue mich 
darauf, vor diesem erlesenen Publikum zu dolmetschen. Ich habe die 
Situation im Griff.“ Währenddessen konzentriert er sich auf seine At-
mung und verlängert gemäß der Psychohygieneatmung nach Linde-
mann (siehe 2.3.3) seinen Atemstrom beim Ausatmen. Situationsab-
hängig kann er dazu den Droschkenkutschersitz einnehmen oder die 
Übung unauffällig im Stehen oder Gehen durchführen. 
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Ziel: Durch das kontrollierte, tiefe Atmen entspanne  sich Körper und Geist 
und das Aktivationsniveau wird auf einen förderlichen Wert gesenkt. 
Das beruhigende Selbstgespräch unterstützt diesen Eff kt zusätzlich. 
4.3.4.2 Beispiel „Erhöhen des Aktivationsniveaus“ 
Situation: Eine Dolmetschstudentin ist frühmorgens auf dem Weg zum Unter-
richt. Sie sitzt im Bus und gähnt. Sie spürt, dass sie noch nicht richtig 
wach und leistungsbereit ist, fühlt sich viel zu müde für die anstehende 
Übung im Simultandolmetschen und hat dementsprechend g ringe Lust 
darauf. 
Vorgehensweise: Um ihren noch müden Körper aufzuwecken, spannt die Studentin im-
mer wieder ihre Arm- und Beinmuskeln an und lässt sie wieder locker. 
Sie streckt sich und atmet drei Mal etwa zwei Sekunden lang kraftvoll 
und tief ein und eine Sekunde lang normal aus. Anschließend hört sie 
sich auf ihrem MP3-Player Lieder an, die sie sonst beim Joggen hört, 
da sie sie mitreißen und ihr neue Energie geben. Währenddessen denkt 
sie an ihr großes Ziel, Dolmetscherin bei der EU zu werden und dass 
der bevorstehende Unterricht sie diesem Ziel ein Stück weit näher 
bringt, um sich zu motivieren. 
Ziel: Mit den obengenannten Übungen erhöht die Studentin ihre Aktivation, 
was sie dazu befähigt, ihre übliche Leistung abrufen zu können. 
4.3.5 Übungen zur Aufmerksamkeitsregulation 
4.3.5.1 Beispiel „Die vier Aufmerksamkeitsdimensionen spüren“ 
Die unter 2.4.5.1 beschriebene Übung zum Erleben der vier verschiedenen Aufmerksamkeits-
dimensionen ist allgemein gültig und kann ohne spezifische Anpassung von Dolmetschern im 
Rahmen des Mentalen Trainings übernommen werden, um ein Gefühl für die unterschiedli-
chen Arten von Aufmerksamkeit zu erlangen. 
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4.3.5.2 Beispiel „Die vier Aufmerksamkeitsdimensionen beim Dolmetschen“ 
Situation: Ein Dolmetscher möchte sich einen generellen Überblick über die Be-
deutung der einzelnen Aufmerksamkeitsdimensionen für das Simultan- 
bzw. Konsekutivdolmetschen verschaffen, um so seine Aufmerksam-
keit auch bei Belastung stets korrekt auszurichten zu können. 
Vorgehensweise: Er ordnet die einzelnen Phasen eines Simultan- bzw. Konsekutivdol-
metscheinsatzes den entsprechenden Aufmerksamkeitsdimensionen zu: 
1. Simultandolmetscheinsatz 
Zu Beginn eines Einsatzes, das heißt, beim Eintreffen am Veranstal-
tungsort, gilt es, die Aufmerksamkeit weit-external auszurichten, um 
sich einen Gesamteindruck und eine Art Lageorientierung zu verschaf-
fen. Wo sind die Ein- und Ausgänge? Wo geht es zu den Toiletten? Wo 
sind der Techniker und die Verantwortlichen zu finde ? Es ist für den 
Dolmetscher außerdem wichtig zu wissen, wo das Rednerpult steht, an 
welcher Stelle die Dolmetschkabinen aufgebaut sind u  ob eine gute 
Sicht auf den Redner gegeben ist. Auch das Publikum sollte in die Be-
obachtung miteinbezogen werden, eventuell lassen sich hieraus für die 
Verdolmetschung nützliche Hinweise ableiten. Einige Minuten vor 
Beginn der Verdolmetschung empfiehlt es sich, die Aufmerksamkeit 
weit-internal auszurichten, um sich ein Bild über die eigene Gesamtbe-
findlichkeit zu machen. Stellt der Dolmetscher dabei fest, dass er auf-
geregt oder nervös ist, bleibt ihm noch ausreichend Zeit, sich mit Hilfe 
von Übungen zur Selbstgesprächsregulation, Aktivationsregulation 
oder Entspannung zu beruhigen. Eine kurzzeitige weit-internale Auf-
merksamkeitsausrichtung kann auch während des Simultandolmet-
schens sinnvoll sein, um festzustellen, ob sich Müdigkeit und Erschöp-
fung einstellen. Die eng-externale Ausrichtung der Aufmerksamkeit 
auf den vorgetragenen Text und den Redner selbst ist während des ge-
samten Simultandolmetschprozesses wichtige Voraussetzung, um das 
Gesagte verstehen und somit dolmetschen zu können. Allerdings 
scheint die eng-internale Aufmerksamkeitsdimension ebenfalls von 
Bedeutung zu sein, z.B. bei der Wortfindung oder der Prüfung des Ge-
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hörten auf Kohärenz.14 Auch im Zusammenhang mit der Präsentation 
spielt die eng-internale Aufmerksamkeitsdimension eine wichtige Rol-
le. So sollte der Dolmetscher darauf achten, dass seine Stimmt fest und 
sicher klingt und, in Hinblick auf die eigene Gesundheit, wie sich seine 
Stimmbänder anfühlen, um eine Überbelastung zu vermeiden. Des 
Weiteren kann die Konzentration kurzzeitig auf den Atem gerichtet 
werden, um sicherzustellen, dass er während des Dolmetschens ruhig 
und gleichmäßig fließt – dies ist sowohl für den Dolmetscher selbst als 
auch für den Zuhörer angenehmer.  
2. Konsekutivdolmetscheinsatz 
Für das Konsekutivdolmetschen stellt der Dolmetscher w itgehend 
dieselben Zusammenhänge fest, allerdings mit einzelnen Abwandlun-
gen: Zusätzlich zur anfänglichen Lageorientierung dient ihm die weit-
externale Aufmerksamkeitsdimension auch während der Verdolmet-
schung, um die Zuschauerreaktion zu prüfen. Wirken die Zuschauer 
gelangweilt und ungeduldig, empfiehlt es sich unter Umständen, zeitef-
fizienter zu dolmetschen. Hinsichtlich der eng-externalen und eng-in-
ternalen Aufmerksamkeitsausrichtung ergeben sich, bedingt durch den 
unterschiedlichen Dolmetschmodus, andere Inhalte, auf die der Dol-
metscher sich konzentrieren muss, da beim Konsekutivdolmetschen ein 
Notat anzufertigen und zu lesen ist. Zusätzlich kommt der eng-interna-
len Aufmerksamkeitsausrichtung beim Konsekutivdolmetschen auf-
grund der Präsenz und Sichtbarkeit des Dolmetschers eine höhere Be-
deutung zu als beim Simultandolmetschen. Er muss während seiner 
Verdolmetschung neben der Kontrolle seiner Atmung ud Stimme im-
mer wieder auf seinen Stand, seine Mimik und Gestik achten. 
Ziel: Wie unter 3.1.4.2 dargelegt, läuft der Dolmetscher in einer Stresssitua-
tion Gefahr, seine Aufmerksamkeit zugunsten des Stressors oder damit 
verbundener Gedanken zu verlagern. Er konzentriert sich folglich nicht 
mehr auf die Inhalte, die für das Gelingen seines gegenwärtigen Han-
                                                     
14 An dieser Stelle wäre eine detaillierte Aufschlüsselung der Aufmerksamkeitsverteilung beim Simultan- bzw. 
Konsekutivdolmetschen unter Berücksichtigung der verschiedenen dolmetschwissenschaftlichen Modelle zu 
diesem Thema sinnvoll. Da dies jedoch ein umfangreiches Gebiet und nicht Gegenstand der vorliegenden Arbeit 
ist, soll die Übersicht als erster, allerdings noch zu vertiefender, Anhaltspunkt gesehen werden, um die Aufmerk-
samkeitsverteilung beim Dolmetschen besser zu verstehen.  
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delns von Bedeutung sind. Mit Hilfe der obigen Übersicht macht er 
sich bewusst, zu welchem Zeitpunkt des Dolmetscheinsatzes welche 
Aufmerksamkeitsdimension wichtig ist. Er verdeutlicht sich somit ei-
nen zuvor weitgehend unbewusst abgelaufenen Vorgang und kann so 
bei Belastung seine Aufmerksamkeit aktiv steuern. 
4.3.5.3 Beispiel „Konzentriert üben“ 
Situation: Mehrere Dolmetschstudenten finden sich zu einer Übungsgruppe zu-
sammen, um gemeinsam Konsekutivdolmetschen zu üben.Si  möchten 
einen realen Einsatz simulieren und ihre Konzentrationsfähigkeit schu-
len. 
Vorgehensweise: Ein Student mimt den Redner, ein anderer übernimmt die Rolle des 
Dolmetschers und die restlichen stellen das Publikum dar. Die Aufgabe 
des Dolmetschers besteht nun darin, der Übung den gleichen Stellen-
wert wie einem offiziellen Dolmetscheinsatz beizumessen und sich 
dementsprechend zu konzentrieren. Er darf zu keinem Z itpunkt aus 
der Rolle fallen, bloß weil es „nur“ ein simulierter Einsatz ist.  
Um den Schwierigkeitsgrad der Übung zu erhöhen, können die Stu-
denten im Publikum störende Geräusche machen, die den Dolmetscher 
potentiell in seiner Konzentration beeinträchtigen. Dabei kann es sich 
z.B. um eine leise, aber dennoch deutlich hörbare Unterhaltung, das 
Rascheln mit Papier, das Klicken eines Kugelschreibe s usw. handeln. 
Ziel: Die Studenten gewöhnen sich daran, beim Dolmetschen stets hochkon-
zentriert zu sein, ganz gleich, ob es sich um einen re llen Einsatz oder 
eine Übung handelt. So fällt es ihnen im Ernstfall leichter, die notwen-
dige Konzentration aufzubauen und zu halten. Durch die Simulation 
von Störfaktoren, die auf einer Konferenz denkbar sind, lernen die Stu-
denten, sich davon nicht aus der Ruhe – und wichtiger noch – aus der 
Konzentration bringen zu lassen.  
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4.3.5.4 Beispiel „Selbstanweisungen“ 
Situation: Während seiner Konsekutivverdolmetschungen konzentriert sich ein 
Dolmetschstudent im ersten Studienjahr noch viel zu stark auf seine 
Notation. Durch den Versuch, die Rede so vollständig wie möglich zu 
notieren, bleiben ihm nicht genügend Ressourcen zum a f erksamen 
Zuhören und Verstehen. 
Vorgehensweise: Sobald der Student bei seiner nächsten Konsekutivverdolmetschung 
bemerkt, dass er zu stark auf sein Notat fokussiert ist, sagt er sich in 
Gedanken: „Hör zu!“.  
Ziel: Durch die Selbstanweisung verlagert der Student seine Aufmerksam-
keit. Anstatt zu viel Energie für ein möglichst perfektes Notat aufzu-
wenden, konzentriert er sich bewusst auf das Zuhören. Dies ist für eine 
gelungene Verdolmetschung im Zweifelsfall wichtiger, da die Notizen 
lediglich als Gedächtnisstütze dienen sollen. 
4.3.5.5 Beispiel „Rituale“ 
Situation: Einem erfahrenen Dolmetscher gibt es Sicherheit, unmittelbar vor Be-
ginn eines Dolmetscheinsatzes in der Kabine die immer gleichbleiben-
den Handlungen auszuführen.   
Vorgehensweise: Im Laufe der Jahre hat der Dolmetsch r folgendes Ritual entwickelt: Er 
nimmt in der Kabine Platz, holt seine Unterlagen aus seiner Tasche und 
breitet sie vor sich auf dem Tisch aus. Anschließend setzt er seine 
Kopfhörer auf, schließt für einen Augenblick die Augen, konzentriert 
sich, schickt ein letztes Stoßgebet gen Himmel und atmet noch einmal 
tief ein. Dann öffnet er die Augen und ist bereit zu dolmetschen.  
Ziel: Die Ausführung seines persönlichen Rituals gibt dem Dolmetscher das 
Gefühl von Kontrolle und Sicherheit. Gleichzeitig läutet er damit den 
konzentrierten Zustand ein, den er für eine optimale Dolmetschleistung 
benötigt, da über die Jahre eine Verknüpfung zwischen der Ausführung 
des Rituals und der darauffolgenden Konzentration entstanden ist. 
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5 Fazit und Ausblick 
Ziel der vorliegenden Arbeit war es, einen Weg aufzuzeigen, wie Dolmetscher den zahlrei-
chen stress- und angstbedingten Belastungen in ihrem Berufsalltag begegnen, ihre allgemeine 
mentale Stärke erhöhen und dolmetschrelevante Persönlichkeitsmerkmale stärken können. 
Dies wurde umgesetzt, indem das Konzept des vor allem im Leistungssport eingesetzten 
Mentalen Trainings auf die spezifischen Bedürfnisse von Dolmetschern übertragen und die 
dazugehörigen Übungen angepasst wurden. Das Gros de Übungen ließ sich – mit Abwand-
lungen – problemlos an dolmetschspezifische Bedürfnisse anpassen; lediglich die Zuordnung 
der einzelnen Dolmetschphasen zu den Aufmerksamkeitsdimensionen gestaltete sich aus oben 
genannten Gründen schwierig (siehe 4.3.5.2). Eine exakt  Aufschlüsselung und anschließende 
Zuordnung wäre denkbarer Gegenstand weiterführender Untersuchungen.  
Des Weiteren wurde die enge Verbindung aufgezeigt, in der Psyche und Dolmetschleistung 
zueinander stehen. Dabei ist deutlich geworden, dass insbesondere Novizen des Dolmetschens 
in hohem Maße von Mentalem Training profitieren könne , da sie häufig noch keine Bewälti-
gungsstrategien für den Umgang mit Stress und Angst entwickelt haben. 
Die vorliegende Arbeit hat somit die theoretischen Grundlagen geschaffen und erste Anre-
gungen für den Einsatz von Mentalem Training im Dolmetschkontext gegeben. Darauf auf-
bauend wäre es interessant, die gewonnenen theoretisch n Erkenntnisse anhand einer Studie 
in der Praxis zu erproben. So könnten beispielsweise mit Hilfe eines Fragebogens Angst- und 
Stresslevel von Konferenzdolmetschern vor und während ines Einsatzes erhoben werden. 
Anschließend würden individuelle Trainingspläne für die Versuchspersonen erstellt, die ei-
nige Wochen lang einzuhalten wäre. Daraufhin würden ie Testpersonen erneut zu ihren 
Empfindungen vor und während eines Einsatzes befragt werden, um herauszufinden, ob und 
in welchem Maße ihnen das regelmäßige Mentale Training geholfen hat. In diesem Zusam-
menhang sei auf das „ReSource Projekt“ des Max-Planck-Instituts in Leipzig und Berlin ver-
wiesen, das im Frühjahr 2013 beginnen wird. Dabei handelt es sich um eine groß angelegte, 
wissenschaftliche Studie, in der Laien über einen Zitraum von elf Monaten an Mentales 
Training herangeführt werden. Ziel ist unter anderem die Verbesserung der mentalen Gesund-
heit und sozialen Kompetenz, der Abbau von Stress sowie die Steigerung der Lebensqualität 
(vgl. Max-Planck-Gesellschaft zur Förderung der Wissenschaften e.V.). Es wäre interessant 
zu überprüfen, inwiefern sich die Übungsmethoden und Ergebnisse der Studie für die Dol-
metschwissenschaft nutzen ließen. 
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Ein weiterer Ansatzpunkt für nachfolgende Arbeiten zum Thema „Mentales Training für 
Dolmetscher“ wäre die Erstellung konkreter Trainingspläne, die sich an den unter 1.2 er-
wähnten praxisorientierten Werken zu Mentalem Training im Leistungssport orientieren 
könnten. 
Außerdem wäre wünschenswert, die in dieser Arbeit gwonnenen Erkenntnisse in der Dol-
metscherausbildung zu berücksichtigen. Psychische Belastungen, sei es in Form von Stress, 
Angst, Selbstzweifeln usw. sind nicht nur äußerst unangenehm, sondern können sich auch auf 
die Leistungsfähigkeit und schlimmstenfalls die physische und psychische Gesundheit aus-
wirken. Daher wäre es eine positive Entwicklung, wenn Dolmetschstudenten während ihrer 
Ausbildung nicht nur lernen würden, zu dolmetschen, sondern auch mit ihren Ängsten und 
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